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वम्बईवेमब ग्रेस, 
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स्वर्गीय शाह छोटालाल जीवनलाल गुजरातीके स॒प्रासिद्द ठेसक 
थे । उन्होंने गुजरातीमें कई अच्छी अच्छी पुस्तकें लिखी है । गुजरातमें 
उनकी पुस्तकोंका वहुत आदर हैं । यह छोटीसी पुस्तक उन्‍्हींकी 
* रोगने ठालवाना अने नीरोग रहेवाना उपायो ? नामक पुस्तकका अनु- 
वाद है। हम आज्ञा हे कि हिन्दीमें मी यह पुस्तक आदरकी हृषिसे देखी 
जायगी ओर इसमें वतलाये हुए उपायोंसे हिन्दी-माषा-भाषी भाई अपने 
खोथे हुए स्वास्थ्यकों प्राप्त करनेमें समर्थ हो सकेंगे । 


+भकाशक | 


६ डे) 


--४ स्मेंपघिर्य किसों एक रोगक्ो दूश करके भो अपने बहुतसे प्रभाव 
झहौर झेश छोड जाती है. पर पाठतेक चि७हत्साकी सोपधियों-व्यायाम 
शुद्ध वाद, हलका और सुपाच्य सोडद आदि--रोगोझो अच्छा ऋरनेके मतिरिक 
शररचक् सार दूसर बहु तसे विकज्ञारोफ़ो सी नए झर देती जि । रेस अपष्पसम 


रोगक्नो बलपूर्वे्न जहाका तहाँ दवाया नहीं जाता बल्कि उसका कारण दर किया 
जनता हैं । --उपवास-वचिक्वित्सा । 
ल्‍ कद ने न्फे 


बा क् 


-- ओपधियोंसे और नम रोग उत्तर होते ६, इस लिए औषधि देना 


माने; एक व्गैर रोग उत्तर करना है । ओपधियोसे एक रोग हो सवस्य ठच 
जाता है पर ब्गेर कनेक् रोग उत्तर नी हो जाते हू । क्ष्या कारपेंसे फारप दृर्‌ 
दे सकते हैं! क्या दिप निकज्ञाल्ने्े दिप सहायक ह्दो सक्तता हू * कया विज्ञारे से 
देक्नर नए ह्दो सकते हद जया पठुते एक्षफो अपेक्षा दो्‌ दोषेजो भह्जुस दूर 
कर सहती है ? क्द्मपि नहीं । +डा० द्वाल । 
च झट फ्र मद 
-- ' रेोसी औषधोंसे कभी ऊच्छे नहीं होते उन्हे रूय प्रकृति अच्छा 
क्रदी है। “-ओ० स्सिय । 
श् है ध्े 


श्याम चने कई रोगोमि व्येपषधियोंका प्रयोग रथ किया, जिसका फल चहत हुत हु 
एच्छा हुआ। संद सुप्ते निपरय हो गया है कि झोपभियोक्ती स्पेश्ा पहुतिसे 


रलु पके नाश होन्में चहुत सहाददा मिलती ड्ढ्‌ १ जया पाकेर [ 
्- अं 3 श्र 


--“प्रकृतिक्षे पुस्तर पर दो लग ध्यान नहीं देते उन्हें तरह तरहरे रोग और 
दुख घेर ल्ते हें परन्तु पवित्र प्राकतिक्त जीबन वितानेदाले जंपल्के प्राप शेग- 
कुछ रहते हैं ध्गैर मनुष्दक्ते दुगुपो और पापाचरोंसे भी बचे रहते है । 

ऊरिटिन हु नेचर ! 
हा हे 
-- इन यह नहीं जानते कि रोगी हमासे भोपधियोसे सच्छे होते हैं या 
प्रहत्िक्ली कृपासे । सम्मदता उन्हे रो रूपी गोलियों ही अच्छा करती है । 
* --प्रो5 कासेन । 


पी जप ग्रन्थ ९ ६ 
हिन्दी-प्रन्थ-रत्नाकर-सीरीज । 

हिन्दी-संसारमे यह झन्यमाला सबते अच्छी अर सत्रसे पहलों दे। पिछले 
सात आठ वर्षोेम इसने हिन्दीसाहित्यक्षी सयसे अधिक सेवा की है। हिन्दीमापा- 
भापषियोंक लिए यह आदर और अमिमानफी चीज है । इसका जित तर 
अन्तर॑ंग मनोहर होता दे, वहिरंग भी उतना दी मौखोंको शीतल करनेवाला 
होता है । अर्थात विषयकी गभीरता, उपयोगिता और रचना-सौन्दर्यके साथ 
साथ इसका ग्रत्येफ अन्य कागज, छपाई, सफाई, जिल्दवन्दी आडिकी इृशिसे 
भी उत्दृष्ठ होता है । इसी कारण वतेमान अन्यमालाओंमे इसकी ग्राहक्सख्या 
सबसे अधिक है, ओर थोडे दी समयमे इसके अविकाश अन्योंफ्रे दो दो तीन 
तीन सस्करग हो छुके है । इसके प्राय सभी मन्योंदी पत्रसम्पादके 
आर दूसरे विद्वानोंने मुक्तर्ष्ठसे प्रणसा की ६ । 

प्रत्येक दिन्दीप्रेमीजों इसका स्थायी ग्राहक वन जाना चाहिए । जांठ 
खाने प्रवेश फीस जमा करा देनेसे चाहे जो इसका स्थायी ग्राहक वन सकता है । 
स्थायी ग्राहकोकों बहुत लाभ होता है । वे सीरीअके अन्योंके एक तरहसे 
कमीशन एजेप्ट, वन जाते दे। क्योंकि उन्हें सौरीजके तमाम अन्य--आराइछ द्वोनेसे 
पहले निकले हुए और आगे निकलनेवाले--पौंदी कौमतमें दिये जाते है । 
चादे जिस ग्रन्यकी चाहे जितनी ग्रतियाँ, चांहे जितेन बार वे इसी पोौने मल्यभ 
मेंगा सकते है । पृ्नेप्रद्याभित अन्धोंका छेवा ने लेना उनकी इच्छा पर निर्भर 
हैं परतु आगे निकल्नेवाले सभी ग्रन्थ उन्हें लेने पढते हैं । 

अव तक सीरीजमें नीचे ल्खि ३७ यन्‍्य निऋल चुके है । इसऊा विस्तृत 
परिचय हमारे बड़े सूचीपत्रमें मिलेगा ॥। उसे मगाकर पढिए। सीरीजझी 
नियमावली भी उसमे देखिए । 


उपन्याक्त । गल्प-गुच्छ । 

अतिमा १) फ्रृछोंका ग्रुच्छा ॥”)' 
आखकी किरकिरी १३%) नवनिधि कल ॥+>) 
शान्ति-छुटीर हक) _ ८ नाटक 
अन्नपुर्णाका मन्दिर मिल 2 
उत्रसाल १॥) मेबाडपतन |! 

5 हे ॥) 
हृद्यकां फरख प“) झाहजहं ४०) 


टी 
उप्त पार १) सफलता और उसकी साधना. ॥0 


तारावाई १) स्वावलम्बन १॥) 
नूरजही १) * सानव-जीवन १) 
भीष्म ९2)... विविध विषय । 
चन्द्रगुप्त १) छाया दृशन १) 
सीता ॥-) चैबेका चिद्रा ॥) 
| जीवनचरित । « बकिम-निवन्धावली पे 
'क्लान्मोद्धार १) «स्वदेश ( रवीन्द्र ) ॥£) 
“अव्ाहमल्छक्िन ॥£) “देंगदरेन ३) 
>>कायबूर १), शिक्षा ( रवीद्ध ) ॥2) 
नीति ओर सदाचार । -उपवास-चिक्त्सा ॥) 
* मितव्ययता ॥%) - सूम्के घर घूम ) 
चरित्रगठन और मनेवल 5 आय्ण्डका शतिहास १४-) 


प्रकीणेक-पुस्तक-माला । 
सीरीजझे सित्राय हमारे यहँसे दुछ फुटऋर पुस्तके भी समय समय पर प्रकाशित 
हुआ करती हैं । अब तक नीचे लिखी उपयोगी पुस्तकें प्रकाशित द्ो चुकी है ।यह 
पुस्तक्रमाला अनियमित हैं । इस ल्ए इसके स्थायी ग्राहक नहीं वनाये जाते 


व्यापार शिक्षा ॥४) « बच्चोंके सुघारनेके उपाय ॥) 
>-युवाओंको उपदेश ॥४) अस्तोदय और स्वावकूम्नन. १) 
कनक-रेखा ॥) भरत रमणी ( नाटक ) पा) 
आन्तिवैमव ४) देवदूत ( काव्य ) ) 
» लेन्दनके पत्र ४) डुग्धचिकस्सा ः) 
अच्छी आदतें डालनेक्नी शिज्षा। £)॥। श्रमणनारद्‌ ः“) 
पिताक़े उपदेश #) मणिभ्ददर ( उपन्यास ) 0”) 
सनन्‍्तान-कल्पदुम ७) योगवचिकिन्सा न) 
कोल्म्बस ॥) विधवा-ऋतैन्य 0 
ठोक पीटकर वैद्यराज ।:) अज्ना-पव्रनजय ( काब्य ) नशा 
खूढेका व्याह ( काव्य ) (“/) जैनसाहित्यका इतिहास प्) 


मैनेजर, हिन्दी-पन्थ-रत्नाकर कर्यालय, 
ह्वीरावाग, पो० मिरगौव-बम्वई । 


२ प्राकृतिक चिकित्सा- 


देखनेसे माठृम होता हे अधिकांश व्यक्तियोंकी यही हृढ धारणा है कि 
ओपधि खाये बिना रोग दूर ही नहीं होते । मंदाभिसि, भारी परिभ्रमंसे, 
चितासे, दुराचारसे अथवा ऐसे ही अन्य किसी कारणसे जिन लोगोका 
शरीर निर्बह और क्षीण होगया है वे यही सम्रझ्न लेते हैं कि को£ बल- 
चढ़ानेवाली दवा ख़ाये.बिना ताकत नहीं आनेकी । छोगेंके मनमें दृढ- 
ताक साथ समाये हुए इस विचारके परिणाम प्रतिदिन हजारों और लाखों 
नई नई दवाइयाँ निकलती रहती है । सबेरा हुआ नहीं कि एक न 
एक नई द्वाका विज्ञापन हाथमं आही जाता है । समाचारपत्र हाथमें 
लीजिए तो आगे पीछे और बीचमें दवाओंके विज्ञापन हष्टिके सामने 
आही जाते हैं । घरमेंसे वाहर निकलिए तो द्रवाजेपर अथवा गढीमें 
मकानोंकी दीवारोपर मोटे मोटे अक्षरोंमें छपे हुए दवाओंके नोटिसोपर 
नजर पड ही जाती हैं । कोई नई पुस्तक लेकर देख्लिए तो उसमें भी 
ये ही विज्ञापन सर्वव्यापी इश्वरकी नाई मोजूद रहते है। और कहों तक 
कहा जाय। यदि आप कोई साहित्यसम्बवी मात्तिक-पत्र हाथमें के, व्यवहार- 
नीति आदिका उपदेश देनेवाढ्ा कोई पत्र या पत्रिका पढने बेंढे, अथवा 
धर्म, तत्त्जज्ञान और वेदांत जेसे गहन विषयोकी आलोचना करनेवाले 
मासिकपत्रोंकों हाथमें लें, तो उनमें भी ठज्जा-जनक शब्दोंमे ठिखे हुए 
दवाओंके विज्ञापन दिखाई पंडे बिना न रहेगे । बात क्या है ? बात हे 
यह कि आजकल पेसा पेंद्रा करनेके बहुतसे मार्ग तो हो गये है बंद, 
इसलिए जहें। तहँसि दस पॉच वनस्पतियों इक्ट्री करके ओर उन्हें कूट- 
छानकर उनकी गोलियों तेयार करके भोले लोगोंके हाथ बेचकर पैसा 
खींचनेका धन्चा अनेक ढोग छे बेंठे है। “ बिना दृवाओंके रोग दर 
नहीं होते ” ऐसा विश्वास करनेवाले असंख्य प्रजाजन इन दवाई बेचने- 
वालोसे दवाइयों खरीदते ओर उनका घर भरते है । पिछली बीस पचीश्त 
व हजारों नई.दवाइयों निकली है | कोई तो खानेके साथ ही पेटमें 








प्रस्ताचना । इ 


पहुँचकर तुरंत नया खून तेयार कर देती है, कोई ऐसी हे जिसकी एक ही 
आजी पीने पर बडा जवान हो जाता है, कोई ऐसी लाजवाब ह कि 
डसके सानेसे एक साथ ही वे सब रोग चले जाते ह जिनकी संग्ब्या 
वेयक शासमे गिनाई गई है और फिर शरीरका रग ताबेकी नाई सर्ख 
हो जाता है । वो ऐसी ह जिसका एक ही घट पीनेसे अति चमत्कार- 
पूर्ण लाभ होता है आर झरीरके सभी अग खूब पष्ट हो जाते ह। कोड़ 
कोर्ट दवारयाँ ऐसी 8 जो शम ठेशमें तथा पर्देशोम भी गॉय गाँव तथा 
नगर नगरमे कोने कोनेसे गेगरूपी शत्रओंकों सींचसींच कर उन्हें तोपके 
गोलासे उडाकर उर्शों दिशञाआम अपनी विजयया झंठा इस प्रकार फहगने 
लगी € कि रोगोंकोी संसारम टिकनेके लिए को£ जगह ही नहीं सती । 
ओर भी बहतसी दुवाइयाके विषयम यह कहा जाता है के वे हिमालय 
या सुमेरुपर्चतकी गुफाओर्म रहनेवाले कोई एक हजार या एक लाख वर्षकी 
आप तक पहुँचे हुए हरिसी बूंद योगिराजने संसारके कल्याणके निमित्त 
बताई € ओर उनसे संरयातीत रोगियोफ़ो लाभ पहुँच च॒का है। कुछ 
ट्चाइयाँ ऐसी बताई जाती ६ जो अनेक जगल-पहाडमें घमने फिरने 
अपार 5:ख उठाने ओर अपरिमित धन खर्च करनेसे तयार हुई है । 
फिर क्‍छ टवाट्यों ऐसी भी ह जो संसारभग्में कहीं पर भी न मिलने- 
बाली पुस्तकॉममसे ठेसफ्र तथा ठेज-देशातरोंमं घम घूम कर दुर्लभ वन- 
स्पतियांका संग्रह करके किसी अवध्त सन्‍्यासीकी भाँति भॉतिकों सेवा 
द्वारा जानी गई विवेसे तयार की गई है, आर भारतके तीस करोड मनु- 
प्यापर आजमाकर डेस लेनेके वाद लोगकि लाभक़े लिए बिल्कुल सस्ते 
दामों बेची जाती है । साराण यह कि अनेक उवायें आविष्कृत हो 
चकी है आर उनके विज्ञापन ऐसी ओजपुर्ण ओर सजीव भापामें निक- 
ठते है कि उन्हें पटफर लोगोंको यही विश्वास हो जाता है कि उनके 
मेबनसे कोई न कोई लोकोत्तर लाम प्राप्त हुए बिना न रहेगा | यदि इन 
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दवाओंके सम्पूर्ण विज्ञापनोंका संग्रह करके कोई व्यक्ति इस दुनियासे 
किसी दूसरी दुनियामें चला जाय और वहॉँके छोगोंको इन विज्ञापनोंका 
आशय समझाव तो वे छोग यही समझेंगे कि मर्त्यलोकर्मे इस समय 
रोगोंका नाम निशान भी नहीं होगा, वहॉके तमाम मनुष्य अत्यंत हृष्ठ- 
पुष्ठ होंगे, बृद्वावस्थाका वहाँ कुछ भी दुःख न होता होगा, अकाहम्ृत्यु 
किसीकी भी नहीं होती होगी, हैजा, प्लेग, आदि जनपदुनाशिनी बीमा- 
रिया न होती होंगी, आरोग्यसंवधी नियमोके भग करने पर भी 
किसीको कोई दुःख न होता होगा और रोंगोंका बिल्छुंठ भी भय न 
होनेके कारण छोंग इच्छानुसार मोग भोगते हुए मौज उढाते होंगे । 
परन्तु हम यह वात जानते है कि इतनी अधिक रामबाण दवाओंके 
निकलते हुए भी, महल्ले महल्ले तथा गली गलीमें डाक्टरो ओर वेथ्योंके 
रोगोंकों मार भगानेके लिए तेयार बेंठे रहने पर भी, ओर लोगोंके प्रत्येक 
वर्ष अपनी शक्तिके अनुसार सेकडों तथा हजारों रुपया खर्च करते रहने 
पर भी दिन दिन रोगोंका च्रास बढता ही जाता है। रोगेंके अधिक 
वृद्धि पानेंके कारण छोगोंके शरीर निर्वल होते जाते है, शारीरिक श- 
क्तियों क्षीण होती जाती है, ओर देशमें निरंतर प्लेग, हैजा जेसी व्याधि- 
ओंका प्रकोप बने रहनेके कारण हजारों तथा छाखों नरनारी अकालमें 
ही कालके ग्रास होते जाते हैं । आज पुष्ठ हाथ, पॉव, छाती और मुँह- 
वाले तथा हरिणकी नाई चंचछ ऑँखोंवाले बालक ढूँढनेपर भी मुश्किलसे 
मिलेंगे । हह और बलवान भुजद्‌डवाले, चोडी छातेवाढे, चलते समय 
पृथ्वीकोीं दहला देनेवाले, भरे हुए मुखवाले तथा जिनकी हंकारसे गार्भिणी 
ख्नियोंके गर्म गिर जाये, ऐसे वीरत्ववाले युवा पुरुष लाखोंमें एक भी 
नजर नहीं पड़ेंगे । जिनगी कमर न झकी हो, आँख, कान तथा दॉत 
इत्यादि जिनके दुरुस्त हों, साठ या सत्तर वर्षकी उम्र तक पहुँच जाने 
पर भी जिनके बारू सफेद न पडे हों, जिनके शरीरमें सिकुड़न न पडी 








भस्तावना ण्‌ 








हो ओर जिन्हें चलते समय छक्डी टेकनेकी आवश्यकता न पडती हो, 
ऐसे वृद्ध पुरुष अब कहाँ हैं! नखसे शिख तक नीरोग, जो पत्थरको 
भी पचा सकते हों, ओर पद्चीस या तीस कोस जो बडी सुगमताके साथ 
पेदुठ चल सकते हों ऐसे पुरुषोंकी वात आज बृद्ध लोगोंके मुखसे सुन- 
नेकी कहानी मात्र हो रही हे । 


डॉका पड़ने पर या महछेमें चोर आने पर छट्ु छेकर सामना करने- 
वाले मनुष्य आज बिरले ही दीख पडते हैं । आज कल समभीके 
जश्रीर और मन दुर्वल हो गये है। जिन रोगोंका कभी नाम न सुना था, 
ओर न जिन्हें किसीने कभी देखा था, ऐसे ऐसे नये नये अनेक 
अमूतपूर्व रोग फूट-फूट कर देझमें प्रजाजनोंके घर उजाड रहे है । 
लागोंकी आरोग्यवृद्धिके लिए सरकारकी कृपासे देशर्भ जगह 
जगह अस्पताल खुल गये है, चिकित्सानिपुण डाक्टरोंकी संख्या प्रति- 
वर्ष वढ़ती ही जाती है, म्यूनिसिपालिटियों आरोग्यप्रदान करनेवाले 
तथा रोगेंका फेलना रोकनेवालें विविध प्रकारके डपाय किया करती 
है, नई नई दवाइयों नित्य प्रति दूँढुकर निकाली जा रही है ओर नई 
नई पेटेंट दवाइयोंका टिट्टीदुल दिखिदिग्व्यापी होता जाता है, फिर भी 
प्रजाजनोंका आरोग्य बढनेके बदले उल्ठा घटता ही चला जाता हें । 

ऐसी स्थिति क्‍यों है? इतने अधिक उपार्यों और प्रतिकारोंके होंते 
हुए भी रोगोंकी संख्या क्‍यों बढती जाती है ! मनुष्योंकी अधिकाश 
संख्या किसलिए निरोग नहीं रहती ? अथवा बीमार होनेपर दवा खानेसे 
अच्छी तरह निरोग होनेके पीछे कुछ महीने बाद फिर दुसराकर पहि- 
लेसे मी अधिक वीमार क्यों पडती हे ? 

दो दो वेर, तीन तीन वेर और कभी कमी चार चार बेर भी छोग 
भोजन करते है, तीज-त्योहारके अवसरोपर, अथवा दावतोंमें पहुँचकर 
वी-मीठेसे वने हुए तर मार डडाते है, जाड़ेंके दिनोंमें मेथीके मुँगके 
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लद़ड्ू, शालहुम-पाक, बदाम-पाक, सुपारी-पाक आदि पौष्टिक पदार्थ 
सामर्थ्यानुकुल खाते है । इतने पर भी शरीरमें ख़न क्‍यों नहीं बढता 
दवाओंके खानेसे रोगोंकी जड क्यों नहीं जाती ! इन बातोंपर आरोग्य 
चाहनेवाले प्रत्येक विचारवान व्यक्तिकों विचार करना चाहिए। 


इन बातोपर आज इस स्थरूपर हमी विचार करते हों सो बात 
नहीं है । बल्कि हमारी अपेक्षा जो देश आजकल कई प्रकारसे गुणॉमें 
बढे चढे हैं, जिन देशोके निवासी हमारी अपेक्षा शरीरबल, मनोबल, 
विद्याबल, धनबल, तथा बुद्धिबल्में कहीं श्रेष्ठ है, ऐसे इंग्डैड, जमनी, 
फ्रांस आदि यूरोपीय देशोमें तथा उन्नतिके शिखरपर पहुँचे हुए अमे- 
रिका प्रदेशमें भी उपर्युक्त बातोंपर विचार हो रहे हैं । इन देशोंकी प्रजा 
भी धीरे धीरे शारीरिक बलमें हीन होती चली जा रहीं है । रोगोंकी 
दिनोंदिन वृद्धि हो रही है । क्षयरोगसे होनेवाली मृत्युसंख्याका नम्बर 
बढ़ा हुआ है। विस्फोट और गठिया भी अनेक छोगोंको होने लगा है 
ओर उन्माद्‌ तथा पागलपनका परिमाण इतना अधिक बढ़ गया हे कि 
प्रजाजनोंकी आरोग्यरक्षाका प्रबंध करनेवाले आधिकारीगण गहरी 
चितामें पे हुए है | आश्चर्य इस बातका है कि इन देशोंमें एकसे एक 
बढकर धुरंधर डाक्टर, आरोग्यरक्षाकी मुख्य मुख्य संस्थायें और मॉति 
भोंतिकी द्‌वाइयोंके आविष्कार प्रतिदिन होंते रहते है, परन्तु फिर भी 
लोगोंका स्वास्थ्य जेसा रहना चाहिए वेसा नहीं रहता । आरोग्य नष्ट 
होने और अभूतपूर्व रोगोंके भयकर प्रकोप हो चलनेके कारणोंकी जॉच 
करके विचारवान और विद्वान ढाक्टरोंने यही निष्कर्ष निकाला है कि 
आजकल जितनी दवाइयों चली है उनको खाकर जितने व्यक्ति अच्छे 
होते है उनसे दुगने या तिगुने अथवा उससे मी अधिक व्यक्ति मृत्युको 
प्राप्त हो जाते हैं। आजकलकी चली हुई जहरीली दवाइयोंसे रोग उस- 
समय तो दब जाता है, परन्तु उनके खानेसे शरीरकी शक्ति बहुत कुछ 
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माछूम हुआ कि अधिकांश लोग इनच्द्रियॉंके वशमें होकर स्वास्थ्यसबधी 
अनेक प्राकृतिक नियमोका उलघन कर जाते हैं । जो पदार्थ खाने 
चाहिए और जिस रीतिसे खाने चाहिए उन्हें उस रीतिसे न खाकर 
लोग अपनी जीमके स्वादकें निमित्त खाने ओर न खानेके अनेक पदार्थ 
खाने छग गये है। एजिनमें या तो कोयठा जाया जा सकता है और 
या छकडी | परतु इनके साथ ही साथ याद कूडा, करकट, धूल, मिट्टी, 
पत्थर, कंकड आदि अलाय बलाय मी एजिनमें झ्ोंक दी जायगी, तो 
उससे व्यर्थका तो धुआं निकलेगा ओर काम भी ठीक ठीक न होगा । 
मनुष्यके शरीरके भीतर पेट भी एक एजिन है । इस एजिनमें सुगमताके 
साथ पच सकनेवाला और शरीरकों बल देनेवाला सादा भोजन न 
पह“ँचाकर जो मिले सो भला बरा चाटदार मोजन डालनेंसे होता यह 


है कि पेटकी किया बिगड जाती है और शरीरकों विविध प्रकारके 
रोग आकर घेर छेते है | 


दूसरा निश्चय इन विज्ञ पुरुषोंने यह किया है ।के रोगोंका शरीरमे 
प्रकट होना कुछ प्राकृतिक नियम नहीं हे । बल्कि आरोग्य-सम्बधी 
नियमोंका पालन न करनेके कारण शरीरमें जो जहर संचित हो जाता 
है उस जहरकों वाहर निकालनेका प्रयत्न जब प्रकृति करती है 
शरीरमें रोग प्रकट होंते हैं । अतण्व रोग अहित करनेवाढा शात्नु नहीं 
है, वल्कि हित करनेवाला मित्र हे । इसलिए रोगोंकों दबा देनेके लिये 
दवा खानेका प्रयत्न ऐसा है जेसे शरीरके भीतरसे निकलनेवाले जहरको 
रोककर हारीरहीमें जमा रखना । घरमें यादें फन फेलाए हुए भयकर 
सॉप बेठा हो तो बृद्धिमानी यही है कि उस सॉपको पकडकर घरसे 
बाहर निकालकर कहीं छोड दिया जाय । सॉपकी बाहर न निकालकर 
डस के ऊपर डला ढक देनेसे अथवा उसके बिलकों मिट्टी आदिसे बद्‌ 
कर देनेसे सपका भय बिल्कुल नहीं मिट सकता । सौंप जब घरहीमें 


सस्तादना | ९ 





हैं तो द8 मिमी ने किसी दस गसतेसे बाहर निकल नसफ़्ताह ओर 
ग्राणाक्षा भय उपस्थित कर सकता ह | श्सी प्रकार आजकल जितनी 
इवाट्याँ चल पड़ी & वे बर्गीके उन्द्रर गोगरूपी सॉपडो केवल ठात्र 
देने मात्रका ही क्वाम जर्ती ह। सॉपकों घस्मेसे विहूकुद निकाल देनेकी 
उनमें शकि नहीं ह । इसलिए इन डवाह्योक्रा खाना सरेंग मेटनेका 
उत्तम उपाय नहीं # । उन्तम उपाय तो यह है कि कोई ऐसी ठवा खाई 
जाय मो प्रद्नतिक्रों गरगीेसके भीतरसे जहर निकालनेके कामम सहा- 
यता पहचावे । 









निकल 0 कक कलह थाजहन से 
हगिग्फ भाव जा मझ था जहर से हा जाता हू उन प्रकृति चार 
ह 23-45 (या कंबण वा अं "जानकर स्र्ती थ्रढ पहला 

मग्य गास्तोंसे शर्गरऊ बाहर निदन्‍्द दर्द इला गस्ता है. फफड़े | 





कदात्रानक गगस *' अथवा 
उसरसा गस्ता है खाल | 

खाल्छे मीतरसे जो पसीना निक- 
लता £ बट भी एक प्र्ाग्से घरीरके भीतर संखित हुए मल्की सफाई 

 तीगग रास्ता है गठा, जिसके दाग पासानेके रन्‍्पर्म झआरीस्के 
भीनरका माहिन पदार्थ बाहर होजाहा है । चोथा गमस्ता मृत्रेन्त्रिय है, 
जो के मृत्रके नपम घारीस्क भीता सेचित हुए मलकों बाहर निकालती 
गी £। साय जब कभी झरीरम अविक ४ठ सचित हो जाय और 
प्रद्ञति वन चार्से रास्तमि उस मल्कों बाठर निकालनेक्ी चेष्ठा करे, तो 
कद एस्ग उपाय करना चाहिए जिसमे कि प्रद्नतिकों ट्स मल निकाल- 
नेक काममे सटायना पहुँचे । यही सोगेकि ठर करनेका असली उपाय 
भी है । क्िंत रीसके मीतरका मठ निकालनेम जो ओपधियों सहायता 


्क 


पहुँचानेके साथ साथ झर्स्का घक्को भी कम कन्ती हों, वे ठवाट्योँ 
निदृम्मी ह | उन वबवास्याह्ी चेष्ठा तो प्रकृतिके विन्‍्कुल विदिद्ध जाकर 


पढ़ती है । उद्ाहरणके लिए जमालगोटा खानेगे अबवा एग्ण्डका तल 
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पीनेसे दस्त बहुत आजायंग और पेटका मल निकरू जायगा सही; 
परन्तु बादको शरीर शिथिल बहुत अधिक हो जायगा । इसलिए यह 
उपाय मलकों बाहर निकालनेवाढा होने पर भी प्रकृति-विरुद्ध है ! 
इसी तरह “डायाफोरेटिक मिक्श्वर ” पीनेसे शरीरमें पसीना आकर 
देहके भीतरकी गदगी निकल जरूर जाती है, मगर इस “ मिक्इचर ? 
में कुछ ऐसे विषेले पदार्थोका मेल रहता है कि जिनसे हृदयकी गाते 
मंद्‌ पड जाती है । इस लिए पसीना निकलनेके कारण हेनिवाले 
लाभोंके बदले हृदयकी क्रिया मंद्‌ पड जानेसे ओर कई तरहकी हानियाँ 
हो जाती है । मृत्रकों अधिक लानेवाली ओषधियोंके सेवनसे भी मूत्र 
बहुत आता है, परतु हानिकारक परिणामके साथ । प्राकृतिक अर्थात्‌ 
कुद्रती नियमोंके विरुद्ध शरीरके अवयवोकों जो कार्य करना पडता है 
उसके करनेसे उनपर जोर बहुत पड़ता है ओर इसी लिए उनका स्वाभा- 
विक बल क्षीण हो जाता है। इसलिए फेफडों, त्वचा, गुदा और मूत्रेन्द्रियकी 
क्रियाकों खूब तेज करनेके लिए उन्होंने कई निरद्देष उपाय ढूँढ़ निकाले हैं 
ओर वे उपाय इतने सरल है, उनके द्वारा रोग इतनी जल्दी मिट जाते 
है, रोगहीन मनुष्यके समय समय पर इन उपायोंकों काममें छाते रहने 
पर ऐसा उत्तम स्वास्थ्य कायम रहता है, द्वाओंका रगड़ गलेमें डालने- 
से होनेवाली हानियाँ इन उपायोके अवलम्बनसे इतनी न्यूनताके साथ 
होती है तथा ढावटरोंकी बढी चढी फीसों और दृवाइयोंके ढेरके ढेर - 
दामोंकी ऐसी किफायत होती है कि आज सारे यूगेपीय देशोंमें, खास 
कर जर्मनी, इंग्लेड तथा फ्रांस जैसे अग्रगण्य देशॉमें और अमेरिकाकी 
बडी वडी अस्पतालों ओर 'स्वास्थ्य-सरक्षक-स्थानों ? ($क्यापराद्यापपा5 ) 
में भी इस समय इन्हीं उपायोंसे काम लिया जा रहा है । अमेरिकाके 
ख्यातनामा डाक्टर केलोग, डाक्टर होलब्बुक, डाक्टर ट्राल, प्रोफेसर पार्कर, 
प्रोफेसर कार्सन, प्रोफेसर क्ा्क आदि अनेक वैद्यविद्याधुरधर सज्जन, 


प्रस्तावचना ! श्र 


आिलििज चल जल जा कल ्् जज जैज है जज 





अल ती- 


जर्मनीके डाक्टर लुई कुहने, फादर नीग आदि चिक़ित्सागात्री ओर 
इग्लेंडके ढाउटर निकोल्म, डाक्टर बेकर, ठाक्टर बेइ्ली, सर जान 
फार्चंस, आदि विद्वान भी इन्हीं उपायोंगे अपने रागेयोक्े रोग दर किया 
करत हु । 

ऊपर कह हुए जिन सरल, निर्दाप आर वे-कोडी-पसेके उपायासे ग्रगोप 
और अमेरिकाके डाक्टर लोग अपने अपने देशके रोगियोंकों चंगा 
करते ह व उपाय पहले अपने मारतवर्ष्म भी चठने थे ओर आज मी 
कहीं कहीं लोग उन उपायोंकों काममें ठाते है. | इसलिए यह कभी 
ने समझना चाहिए कि ये उपाय बिलकुल नये है, अथवा भारत- 
वासियोंक्े द्वारा कभी काममे नहीं लाये गये हैं | वात यह है. कि आज 
दल अऑगरेजी ववाओंकी मायामें लोग एसे वेतरह फेस गय है किये 
अधिकतर इन उपायोंकों उपयोगमें लाते ही नहीं । स्वयं यूरोपीय 
देशोकि डास्टर ही इस बातकों अपने मुँहसे कुछल कर चुके है कि 
अगेरजी दवाआमेंने क्रितनी ही ऐसी ह मिनके साथ विपका मेल रहता 
ह आर व्सलिए वे झरगैरकों हानि पहुँचानेवाली हैं। इवर अगर्जी 
दुवाइ्योका तो यह हाल है, अब इधर अपने देशकी बनी हुई देशी 
ओपवदियाक्नों देखिए तो वहथा ऐसी ही मिलेगी जो क्रेबठ पसा कमा- 
नेंक्रे उठ्ेब्यमे मृग् वद्यक्कि द्वाग तयार होती है । अतएव सबसे घर 
घंठे हा सकनेवाले इन निद्वोपष उपायोका हमारे मास्योक्रा ययाविधि 
ज्ञान हो जाय, आर उनके द्वारा वे अपने सामनेक्े गेगोंकों मेंट, मवि- 
प्यतर्म आनेवाले रोगोंकों गेकें, आर गेगहीन व्यक्ति अपने स्वास्थ्यकरी 
दिन दूनीं तरक्की कर सकें, इस उद्देष्यसे पाध्चात्य विद्वानोंके द्वारा 
छू जाँच पढतालके अनंतर निश्चित किये हुए रोगोंके कारणों तथा 
उनके दूर करनेके उपायोक्ता ठिग्दशन करानेके लिए यह छोटीसी 
पुस्तक लिची जाती ह । इसके लिखनेका यह अपिग्राय कठापि नहीं 


१२ प्राकृतिक चिकित्सा- 


४८७० ५० ७८७० ५८४७८ ४०५५ ४४४४८४८४४४० 








हे कि बस डाक्टरों और वैद्योकी अब कुछ जरूरत ही नहीं है, अथवा 
किसीकों भी दवा खानेकी आवश्यकता ही नहीं है । कुशल डाक्टर 
और निपषुण वेद्योंका सर्वत्र आदर ओर गतिष्ठा होनी चाहिए । वैद्य ओर 
डाक्टर यदि अपने कर्तव्य और घर्मका ठीक ठीक पालन करें, तो 
प्रजाका रोगोंके द्वारा नष्ट होना बहुत कुछ घट जाय । वेद्यों ओर 
डावटरोंके द्वारा प्रजाको आरोग्यसम्बंधी नियमोंका ज्ञान मिलना चाहिए 
और यह बात माछृम होनी चाहिए कि किस अवसरपर कौनसा उपाय 
रोगीके लिए छाम पहुँचावेगा । इसी प्रकार विषविहीन अनेक निर्दोष 
दवाइयं भी संसारमें हैं, और वे रोगोंकों दूर भी करती हैं । इसलिए 
ससारमें उन दवाओंका उपयोग भी होता ही हे । कहनेका तात्पय यह 
कि-डाक्टरों, वैद्यों ओर दवाइयोंकी सर्वथा निन्‍्द्रा करके उनका महत्त्व 
और उपयोग नष्ट कर देनेके लिए यह प्रयत्न नहीं किया जा रहा है। 
बल्कि जो प्रजाजन अनाडी वेदों ओर डाक्टरोंके पल्ले पडनेसे अपने 
रोगोंकों समूल नह न कर सके हों, जो अस्पतालोंकी अथवा बाजारोंमें 
विकनेवाली अनेक पेटेंट जहरीढी दवाइयोंकों खाकर हानि उठा चुके 
हो, जो रोगोंकी दवा करनेमें पेसा खर्च करते करते अकिश्वच बन बेठे 
हों, जो इतने धनहीन हों कि डाक्टरोंदी भारी भारी फीस न दे सकते 
हों ओर छह आने रोजकी दवा न छे सकते हों, जो बाल्यावस्थासे 
सदा निरोग रहते हुए मी अब इस समय अज्ञानवश ऐसे प्रकारसे रहते 
हो, कि उन्हें सालभर बाद या छः महीने वाद दो एक महीनेकों खाठका 
सेवन करना पडता हो ओर वे अपनी इस शोचनीय अवस्थाका कारण 
अपने मिथ्या आहार-विहारकी नहीं बल्कि ग्रहोंको या भाग्यको माने बेंठे 
हों, जो निरोग रहना ओर पूर्ण आरोग्यहाभ करना चाहते हों, जो अपने 
तथा अपने कुटुम्बियोंके रोग बिना दूसरॉकी सहायताके आप ही आप 
पेटना चाहते हों ओर जो कम परिश्रम ओर कम खर्चके साथ सहज 


रोगोंके कारण । श्र 





उपायोंसे इस विपदासे छूटनेकी इच्छा रखते हों उन सबके निमित्त यह 
ध्॒ुद्र लेख लिखा जाता है । अमेरिका, जमनी ओर इग्लेंड आदि देशोंके 
ऊपर कहे गये प्रसिद्ध प्रसिद्ध डाक्टरोंके भ्रन्थोमेंसे रोगोंके उत्पन्न 
होनेके कारण, उनको दूर करनेके उपाय तथा किस प्रकारका भोजन 
आदि करनेसे रोगोंका उत्पन्न होना रुक सकता हे, आदि वातें सक्षे- 
पके साथ इस लेखमें लिखनेकी चेषा की गई हे । जिन्हें आविक जान- 
नेकी इच्छा हो वे, उपर्यक्त डाक्टर विद्वानोंके बनाये हुए बढ़े ग्रंथ देखें। 
रोगोंके कारण । 

छ्जागर तम्हारे पास घडी हे तो तुमने यह वात देखी होगी कि जब 
उसमें मेल भर जाता है अथवा उसके चक्तों तथा दूसरे अवयवों 

पर जंग चद्‌ जाती है तो फिर वह बिगड़ जाती है, ठीक ठीक वक्त नही 
बतलाती ओर वारंवार चलते चलते रुक जाती है । शरीररूपी घडीके 
क्ल-पुजोकी भी यही दशा है। जब तक शरीरमें मेल नहीं भरता, 
तन तक पेट ठीक ठीक काम करता हैं, खाया हुआ अन्न अच्छी तरह 
पचनेसे दस्त साफ होकर आता है और खून भी सारे शरीरमें वेगके 
साथ दोडुकर प्रत्येक अवयवकों पुष्ट ओर नीरोग बनाये रखता हे ! 
इसके अतिरिक्त शरीरकी ला पसीना निकालनेका काम अच्छी तरह 
करती है, फेफड़े चहुतसी शुद्ध वायु श्वासके साथ भीतर सींचकर खुनको 
शुद्ध बनाये रखते है, मास्तिष्कके शात रहनेसे चित्त पुठाकैत और प्रहृष्ट 
बना रहता है, आलस्य या प्रमाद्‌ पास नहीं फटकने पाता, चिडाचेडा- 
पन, ग्लानि, अकारण जोक तथा अन्यान्य प्रकारके मनोविकार नहीं 
होते तथा जन्म-मरणकी अझटवाले प़सारमें रहते हुए भी कभी यह नहीं 
जान पड़ता कि शरीर ढु.ख देनेवाा है। किन्तु जब दरीरके कल- 
पुर्जर्मं मेठ भर जाता है तव सबसे पहली वात यह होती हे कि भोज- 
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नमें रुचि नहीं रहती । इसके उपरांत बद्धकोष्ठ होनेके कारण पेट 
नगारेके समान हो जाता है, खट्टी डकारें आती है, गलेमें ओर छातीमें 
जलन पडती है, सारे शरीरमें ठीक ठीक खून न दोड़नेके कारण भिन्न 
पिन्न अवयव दुर्बठ पड जाते है, खालपर फुडियोँ फुन्सियाँ आदि 
निकल आती हैं, श्वास पूरा नहीं छिया जाता, मस्तक तप्त रहता है, 
हाथ ओर पेर ठडे रहते है, जहाँ पढे कि फिर वहॉँसे उठनेकों मन नहीं 
चाहता, काम करनेके लिए चित्तमें उत्साह नहीं पेदा होता, साधारणसी 
बातमें भी तबीयत चिड उठती है, बिना किसी कारणके ही चित्त खिन्न 
रहता है, अच्छा नहीं माठूम होता, तरह तरहके मनोविकार बढते है और 
यह मालूम होने रूगता है कि शरीर केद्खाना है, अथवा बलती हुई भट्ठी है। 
शरीरके भीतर मैल यदि थोड़ा होगा तब उपर्युक्त विकार कम जोरके 
साथ प्रकट होंगे। इसके बाद ज्यों ज्यों मेठ बढता जायगा त्यों त्यों इन 
विकारोंका जोर भी आधिक होता जायगा | 


जिस तरह घडीको गर्द-धूलवार्ली जगहोंमें रख देनेसे उसमें मेलभर 
जाता है ओर काममें छाते रहने पर भी धातुके स्वभावके कारण उसके 
पुजोपर जंग चढ़ जाती है, उसीतरह हमारे शरीरमें भी बाहरंसे मेल 
भरता है और शारीरिक अवयवोंके निरन्तर घिसते रहनेसे कितना ही 
मेल शरीरके अन्द्र स्वयं उसीमेंसे उत्पन्न हुआ करता है | सुलगाई हुई 
लकडियों जैसे ख़ब तेज आँच देकर पीछेसे थोडीसी राख छोड देती है, 
उसीतरह शरीर-पोषणके लिए जो पदार्थ नित्य प्रति खाये जाते हैं वे 
शरीरको यथोचित पोषण पहुँचानेंके उपरांत थोढासा मल बाकी छोड 
देते हैं । अत शिरीरके भीतर तीन ग्रकारसे मेरू उत्पन्न होता है । 
एक तो बाहरसे जाकर गई खाक आदि भीतर इकट्री हो जाती है, दूसरे 
शरीरपुष्टिक लिए खाए गए भोजनमेंसे शरीरकों पुष्ट करनेवाले तत्त्वोंके 
निकल जानेके उपरात व्यर्थका फोकस रह जाता है और तीसरे शरीरके 
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भीतरी अवयवोके विमनेत भी मल उत्पन्न होता रहता हैँ। वाहस्से 
इरीरके भीतर मल पहुँचनेके मुन्य दो रास्ते ह---नाक आर मुँह । जिस 
तरह ये दो द्वार झरीरमं मठ जानेके हं, उसीप्रकार इन्हीं द्वारॉंमे घरी- 
रक़ों पुष्ठ करनेवाले पदार्थ भी प्रवेश कग्ते ह। परंतु दरीरकों पुष्ठ कर- 
नेबाले पदाथाके साथ साथ इन दो मागासे छरीन्‍्के अंदर कहीं हानि- 
कारक पदार्थ न पहुँच जाये, इसलिए प्रदह्ृ॒तिने नाक ओर मुँहमें दो 
पहुरेंठार विठा दिये हूं । नाकर्म जो अच्छी आर बुरी वान ऊूँघ लेनेकी 
मार्ग हानिकारक पठाशथाका 
शररके भीतर पहुँचना तुरत वता उेते 6 ओर मैहके भीतर जो भला 
आर दरा स्वाद पहचाननेवाले ज्ञानतंतु ह वे मुँहके मार्गसे मीतर जाने- 
वाले हानिकारक पठाथाकी रूचन दे देते ह । ज्यों ही वायर्म मिला हुआ 
कोड हानिकारक पदार्य श्वासके साथ नाक॒के भीतर जाने लगा कि 
नाकके ज्ञानतंतुआने डइगावे सुवके तुरंत तुम्ह होशियार कर दिया कि 
“उसो, झरीन्‍्क्े भीतर हानिकारक पढार्थ प्रवेश कर रहे है, 
हाथसे नाक वंद्र कर लो अथवा पेरोंकों हुकुम दो किये इस 
दुर्गवि-द्ृषित स्थानसे तुम्हें जीत्र ही किसी सुगन्विवाले स्थानमें 
पहुँचावें 47? इस पहंगेदारक्की चेतावनी पर यदि तुम व्यान दोगे, 
तव तो जब जब घर्रीन्‍्कों हानि पहुँचानेवाली 5गगंवि झरीरमें अवेश 
करेंगी तव तंत्र वह तुम्हें सावधान कर दिया करेगा। क्रिंतु यदि तुम 
उसकी साम्र्रेक चेतावनीपर व्यान न दोंगे तो चीरे घीरे 
बह अपना काम करना इस तरह छोड़ देगा जेंसे बढ़ी साव- 
बानीके साथ काम करनेवाला पहरेठार अपने मेहनतसे करिए 
गए कामकी कदर न होती ठेख़ मंठोंत्साह होकर द्वीला पड़ जाता है । 
संडान साफ करनेवाले मगियोंकी, आड़ देनेवालांकी, हुलान सूँघनें- 
वार्टोकी, तमालू ख्ानेडार्लकी, गंदी गलियोंमें नित्य रहनेवालोंकी 
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हवाका जहाँ बिल्कुल आना जाना न होता हो ऐसी जगहोंमें रहने- 
वालोंकी, भारी भीडवाढी जगहोंकी जहरीली हवामें नित्य श्वास, लेनेवाले 
पुरुषोंकी, जेंसे कि नाटक-तमाशोंमें जानेवाढोंकी, कचहसियोंमें 
बेठनेवालोंकी, स्कूलके मास्तरों ओर विद्यार्थियोंकी, मंदिरों ओर सभा- 
ओऑमें एकत्र होनेवालोकी, तथा ऐसे ही अन्यान्य दूसरे व्यक्तियोंकी 
भी नाकके पहरेदार॒ काम करनेमें मंद पड़ जाते है । क्‍यों कि 
पहले जब वे खूब चुस्तीके साथ कार्य करके शरीरके भीतर प्रवेश 
करनेवाली दूषित वायुकी तुरत ख़बर दिया करते थे तब उनको इस 
सेवाकी पूरी पूरी कदर नहीं की गई । अतएवं अब वे उतनी तेजीके 
साथ कार्य नही करते । इसालिए यद्यपि उपर्युक्त व्यक्तियोंकी नाकमें 
अब भी दूषित वायु वरावर प्रवेश करती है, तथापि उन्‍हें मालूम ही 
नहीं होता । रास्तेमें कहीं मेंगीकी गाड़ी जाती हुईं मिल जाय 
तो हम इुर्गधिसे केंसे व्याकुल हो उठते हैं, तथा किस प्रकार 
नाक-मुंह दाबकर उस जगहसे हट जानेके लिए लपकते हैं । 
परंतु उस गाड़ीको हॉकनेवाला जो भंगी होता है वह बड़ी मोजसे 
धीरे धीरे गाड़ी हॉकता चला जाता है। इसका कारण यह है कि 
उसकी नाकका पहरेदार बिलकुछ निकम्मा होंगया हे । अगर तुम 
हुलास नहीं सूँघते हो या तम्बाकू नहीं पीते हो, तो हुलासकी घास चढ़ 
जानेसे तुम्हें छीके आने लगेगीं ओर आँखोंमें पानी भर आवेगा । इसी 
तरह तम्बाकूकों गव सूँघकर भी तुम्हारा माथा घूम जायगा और नाक 
दवाकर तुम उस जगहसे हट जानेकी चेष्टा करोगे । परंतु जो हुलास 
सूघनेवाले हैं वे भर भर चुटकी हुलास नाकके सूराखों द्वारा भीतर- 
को सींच कर ऐसे प्रसन्न होते है जैसे होलीके अवसर पर भर भर 
महों अवीर-गुलाल उडाकर छोग सुख्री होते है। इसी तरह तम्बाकू 
पनिवाले व्याक्ते भी बीडीपर बीडी अथवा चिलमपर चिलम उडाकर 
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उस महा हानिकारक थुएँसे इतने प्रसन्न होते ह जस को£ व्यक्ति बत्रकी 
सुगंदिसे महक्ते हुए स्थानमें जाकर। इसका कारण यह हु क्लि उनकी नाकके 
पहरेदार बरावर नाकुठरीका वर्ताव पानेसे आलसी हो गये ह। गत्रिको 
खुले मकानम नोनेवाला व्यक्ति यदि एक दिन सब तरफसे मकानके खिड़की- 
द्रवाजे बन्द करके आर कपढेसे सिरठ्कके सो जाय तो उसे ऐसा मालूम 
होगा मानों उसका दम घुटा जा रहा हो ।जच्र तक वह अपना सिर उच्चाड़ 
न लेगा आर मकानके खिद़की-इन्वाजें खोल न देगा तनत्र तक उसे 
चेन ही नहीं पढ़ेंगा। मकानके खिडकी-दरवाज़े बढ करके आर कप- 
ढेसे चार्रा तग्फसे मुहक्कों लपेठकर सोनेसे मकानकी तथा कपड़ेंके 
मीतरकी हवा बाहर नहीं निकलने पाती ऑर वाहरवी स्वच्छ निर्मल 
हवा भीतर नहीं आने पाती । इस लिए मिर उककर मोनेवाले वारम्वार 
डी हवाकों ब्वासके साथ भीतर खींचते ओर निकालते हे । झरीस्के 
मीररसे जो हवा इवासके साथ एक वेर वाहर आगई वह साफ नहीं 
है, वल्कि उसमे द्रवित विष मिला हुआ है | इसलिए उसी हदाका जब 
हम श्वासके साथ फिर भीतर स्रींच ले जारयंगे तो जहर हमारे शरन्‍्के 
भीत्तर प्रवेश करके हमारे स्वास्थ्य ओर ज्ञारीरिक वलकों इस तरहपर हानि 
पहुँचाचेगा कि हम जान मी न नकेंगे | वह द्रपित वायु जो वारम्वार 
हमारी नाकमें प्रवि८्ठ होती ओर वाहर आती हें, तथा हमें नागवार 
बिल्कुल नहीं होती, इसका भी कारण यही ह कि हमारी नाकके पहरे- 
दार कुम्मकर्णकीसी गहरी आर गभीर निद्वार्म पढ़ें सो रहे ह। 





इसी रीतिपर चर्तर-पुष्कि लिए जो पदार्थ ज़रा भी उपयोगी नहीं है, 

बल्कि जो जर्ररके होनेवाले पोषणमें बाबा डालकर भिन्न भिन्न रोग 

उत्पन्न क्तें हैं, वे जव मुँटक्के रास्ते शरीस्के भीतर जाने लगते हे तो 

जीम॑के ऊपर बठे हुए पहन्दार तुरत हमें सावधान कर देते है, ओर 

अच्छी तरह हमें यह वात जता ठेते ह कि वह पदार्थ पेटके भीतर मत 
छछ 
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ले जाओ । इन पहरेंदारोकी चेतावनी पर ध्यान देंकर यदि वह पदाथ 
पेटमें पहुँचनेसे रोक दिया जाता है तब तो शरीरका स्वास्थ्य ठीक बना 
रहता है ओर ये पहरेदार प्रत्येक अवसर पर हानि पहुँचानेवाले पदा- 
भ्रकि मुखमागसे शरीरमें प्रवेश करते समय हमें अच्छी तरह सावधान 
करते रहते है । परंतु जब अज्ञान, मूर्सता या अन्य किसी कारणसे 
शरीरकी हानि पहुँचानेवाले शब्म॒-पदा्थकों मित्र पदार्थ समझ कर जिह्नाके 
यहरेदारोंकी दी हुईं चेतावनी पर ध्यान नहीं दिया जाता है, तो परि- 
णाम फिर यह होता है कि नाकके पहरेदारोंकी नाई ये मुखके पहरेदार 
मी ऊँघने लगते है । फिर तो यों समझो कि यह पहरेदार बुरे पदार्थ- 
रूपी शब्ुओंकी सेनाकी सेनाकों मुखमागंसे भीतर शरीरमें चला जाने 
देते है ओर चूँ तक नहीं करते । कभी तुमने दो तीन वर्षके एक छोटे 
बालकको मिर्च मिली हुई दाल या तरकारी खिलाई है ! यदि खिलाई होगी 
तो तुमने देखा होगा कि मिर्च-मैली तरकारी या दालके मुँहमें पहुँचते 
ही बालक रोने चिल्लाने ढूगता है, ओर जब तक पानीसे उसकी जीभ 
परकी मिर्च बिल्कुछ धोकर साफ न कर दी जाय तब तक वह बराबर 
“सी-सी' करता ओर मुँह पीठता रहता है |बात यह हे।कि बालककी जीम- 
पर बेंठे हुए पहरेदार उसे बतला देते है कि मिर्च बडीतेज चीज है। इसके 
खानेसे दाह उत्पन्न होता है और पेठम जाकर वह पेटकी कोमल खाल 
पर सूजन और घाव कर देती है, इस लिए उसे मुंहमें नहीं जाने देना 
चाहिए। जब तक बालक छोटा रहता है तब तक तो वह जिह्ाके इन 
पहरेदारोंकी बातपर ध्यान देता है, किंतु ज्यों ज्यों मातापिता उसे 
समझाते है कि यह तरकारी कैसी स्वादिष्ट बनी है, यह दाल, यह भाजी, 
यह चटनी, यह कढी तथा यह पापढ़ मिर्च डालनेसे केसा मजेदार बना 
है, त्यों त्यों मिर्च पर उसकी रुचिवढ्ती जाती है। ययवि मिर्चकी तेजीसे 
चाढकका मुँह चलने लगता है तथापि घीरे धीरे मिर्च-मिले पदार्थोके 


रोगॉंजे कारण । रु 





खानेका अन्याम उसे इतना आपिक वर जाता है कि चरपगह्टके क्ाग्ण 
चाहे उसका सिर घृम जाय, शरीस्में पस्तीना साने ढगे, छा्तीमें मिर्चक्ी 
मगर्मीरे चाहे आग इसने लग ओर दन्त आते समय मटस्थानर्म चाहे 
2 हो, तब भी मिर्च-मिले चदपद् पद्ाथोज्ञो बह नित्य नए नए चाबमें 
राता ४ देवपोगसे ठाल तग्फारीम क्लिसी समय मिच यद्धि कम हो जाय 


हो बडे क्ग्राड़ साथ मॉगहर वर ऊपस्से मिला लेता ६। फिर तो उसे 
मिचादी डात तसकारीस इतना अनुगग बंद जाता ए€ कि उसके बिना 
उसे झन्ठेस अच्छा भोजन स्वछहीन मालुम होता £ । 


क्या कार्ण # जो बालक आम्मर्म मिचोंस इतनी अधिक 
धणा करता शुआ भी अतर्थ श्तना अधिक मिर्च मसालेका झञीक़ीन 
हो जाता है? यही कि उसके मसफे पहदार अब पाॉहिडेकीसी 
सावधानीक साथ पहनठारीका काम नीं क्ते। अफीम जहरकी नाट 
ऋटदी होने पर, तम्बाद उत्टी करा देनेवाला पढार्थ होने पर और 
शगद मूँह थार छात्रीम टाह उत्पन्न छस्नेवाली ओर विल्कृ स्वादहीन 
होने पर भी जो डअफ्ञीमचियों, तम्बाकुचोंगें आर शरावियोजों प्रिय ह 
उसका हुास्ण भी यही ४ हि उनके मुह्के पहरेंदार बेज़दर्गम पटनेके 
कारण झपना सपना काम चीकुसीके साथ पुरा करना छोड बेठे हू | 

नाक ओर मैहऊे मार्गने छरगीरों हानि पहचानेचाठा मठ भीतर न 
जाय, इसी लिए प्रकृतिने हमें गंध ओर स्वाद पहिचाननेत्राे ज्ञाननतनु 
नाक ओर ईँहमें शिये ह | हिंत हम अपनी ही अज्ञानना तथा म्जतासे 
टन ज्ञान-तंनओंक्ा पूरापुगा उडप्योग ने करके झरीसके भीतर बहलसा 
मल प्रदेश हाने दल है आर उसके पारणामम नानाप्रकारूक के गेगंसि 
पीडित होते ह | सब कोट यह जानते ह कि दागों, खेतों ओर मदानों- 
की सखन्‍्द हवाओं लगनेने दिमाग, मन ओर छरीरकी घना छाम 
पहँचता ह क्रितु फिर भी ऐसे वहत ही कम व्यक्ति मिढेगे जो नित्य 


२० प्राकृतिक चिकित्सा- 





प्रति थोंडे समयके लिए खुली जगहमें जाकर खच्छ वायुका सेवन करते 
हों । ख़नके विगड़ जाने पर अथवा शरीरकी कमजोरी होने पर खून 
शुद्ध करनेवाली दवा ' सार्सापारिला ” अथवा शक्ति बढानेवाली दवा 
८ दाड लिवर आयल ? मेंगाकर दो रुपये खर्च करनेका मार तो लोग 
स्वीकार कर छेंगे, लाकन इनसे सोगुणा अधिक लाभ पहुँचानेवाडी जो 
स्वच्छ वायु है, जो कि फेफडॉमें पहुँचकर तत्काल फायदा पहुँचाती 
ओर चित्त प्रफुछित करती है, उसके सेवनके लिए यदि कोई खुले 
मेदानमे जानेको कहें तो वे बीस बहाने निकाल कर कह देते हैं कि हमें 
फुरसत हीं नहीं । जिस वायुके पॉच मिनिट भी न मिलनेसे हमारा 
श्वास घुटकर प्राणांत हो सकता है उसी आयु और बलको बढानेवाढी 
वायुके सेवनके विषयमें मनुष्य जब इतने अधिक उदासीन रहते ओर 
चोबीसा घंटे गेदी हवामें घूमते फिरते हैं, तव यादि वें अल्पायु ओर 
रोगी हों तो आश्चर्य ही कया है ? गर्मियोंमें गरम छू, जाडोंमें ठडी हवा 
ओर वरसातमें मतूब हवाके उरसे जो लोग घरके खिढकी- 
दरवाजे बंद करके ओर कभी कभी ऊपरसे और पर्दे लहटका- 
कर पदोनजीन ओरतोंकी . तरह दृबक कर रहते है, वे यदि 
अबला ज्रियोंकी माति अवछ बनेंहुए घूम्में तो इसमें आश्चर्य किस 
वातका ? आकाशकी स्वच्छ हवामें उडनेवाले पक्षियों और ज॑गलके 
खुले मदानोंमें घूमनेवाले जंगली पशुओंके आरोग्य बल, चाश्चल्य ओर 
जीवनशक्तिको सदेंव अपनी आँखों प्रत्यक्ष देखनेवाला ओर अपनेकों 
ब॒ुद्धिजीवी समअनेवाला मनुष्य यदि चोबीसों घंटे गंदी हवामें रहकर 


अपनेको पशु-पक्षियोकी अपेक्षा भी कमसमझ सिद्ध करे, तो यह कुछ कम 
खदकी वात नही हे । 


यदि तुम्हें अपने शरीरके रक्तको अधिक समयसे चहवचेमें भरे हुए 
गठे पानीके समान मेला ओर डुर्गधियुक्त बनाना हो, यद्दि तुम्हें दुर्व ओर 


रोगोंके कारण । ग्र्‌ 

रूसे चमडेदाटा शरीर करना ऐो, यदि तुम पील चेहरेवाले, मद पचन- 
शक्तिवाले, अत्प आयवाटे आर धीरे घीरे विविध रोगोके निचान बननेके 

उक ए, यदि तुम उत्साएविहीन मनयाले आर किसी विपयका पूर्ण 
निर्णय तन्कराल न कर सरने योग्य मस्तिप्कवाले होना पतद करते शो, 

दि साल भग्में दोचार बर बंप और टाय्टरासे अपना गृह पवित्र कराये 
पिना हमसे न ग्टा जाता हो, यदि तुम्हे तरए तरएके कडवे कसले स्वादसे 
जिहायी र्वाद लेनवी शक्ति लियथिल करनी हो आर शरीरको हजारों 
प्रड्धग्दी जहरीली दवाइयोंका मग्रहस्थान बनाना शो, तो घरकी सिड- 
क्यों ओर ठरवाजे चद करके सोया करो, एर समय घर्में ही बढ़े रह- 
कर मकानकी बची एई जहरीली वायुम ही एर समय श्वास छिया करों 
जाड़ेमें ग्निकों रजाईसें मुट नाऊ सत्र सत्र बढ करके लेटा करो, जहाँ 
एयाक्ा साना जाना विन्कुल न शेता हो ऐसी नाटक-शालाओर्मे जाकर 
नित्य नए नए नाटकका अभिनय देखा कगे आर वहाँ पर सक्‍डों मन- 
प्योके मुउसे निकली हुई दपित वायर्म निरतर कई घंटों तक बठफर 
ध्वास लिया करो ओर तम्बादू गाना आदि पदा्थकि धुएँका परम सुगावि- 
यक्त अगरत्तीऊ धुएके समान पान क्या करो । 


प्राणियोंके घ्वास-प्रध्वासके द्वारा त्िगठी हुई वायुसे जिस प्रकार मनु- 
ध्योका स्वास्थ्य विगटुता €, उसी प्रकार घरम झाहने-बुहारनेसे उद्दी 
ह४ रजके नाम घुस जानेसे, मार्गमं चलते हुए रास्तेकी गर्दके नाकके 
भीतर प्रवेश करनेसे, रसोई चनाते समय जुल्हेंधे जलनेवालें लकडी-कंडोंके 
धुन तया घाद्व वायुके अतिरिक्त ऐसे ही अन्यान्य दूषित पदाथोके 
नाउम होकर झरीग्फे भीतर पहुंचनेसे मनुष्योका स्वाम्थ्य विगड जाता 
है । ठम, सॉरी, क्षयरोग अथवा अन्यान्य ऐसे ही रोगवाले पुरुषोंके 
मार्गमें जात हए युक्ष ढनेने, ओर तम्बाकू आदि ख़ाने-पीनेवाले व्यक्ति- 
ओके मार्गम थक देनेसे भी मार्ग चलनेवाले स्वस्थ पुरुषोंके शरीरमें प्रवेश 


१९ प्राकृतिक चिकित्सा- 


करनेवाले जहरीले कण उत्पन्न हो जाते हैं | क्योंकि उपयुक्त व्याधियों- 
वाले व्यक्तियोंका थुक और कफ मार्गमें पड़ा पडा सूख जाता हे और 
सूसकर मार्गमें पड़ी हुई खाकमें मिल जाता है । यही ख़ाक मार्गम॑ँ झाड़ू 
लगनेके समय उड्-उड़कर राह चलनेवाले निरोग पुरुषोंके शरीरमें नाक 
ओर मुँहके मार्गसे घुस जाती है और भले चंगे व्यक्तियोंको रोंगी बना 
देनेका कारण होती है । कड़े ओर लकड़ियोंके धुएँसे भी शरीरका 
ख़न बिगड जाता है ओर तरह तरहके रोगोंके उत्पन्न होनेकी आशका 
हो जाती हे। इसलिए आरोग्य चाहनेवाले पुरुषोंको इस बातकी सदेव 
सावधानी रखनी चाहिए कि नाकमें होकर कोई भी दूषित पदार्थ शरी- 
रके भीतर न पहुँचने पावे । ४ 


नाकमें होकर धूछ अथवा ख़ाकके दुृषित कण शरीरके भीतर न जाने 
पावें, इसका प्रवध प्रकृतिने स्वयं कर दिया है । मनुष्योंकी नाकमें जो 
चाल उग आते है वे मानों दूषित कणोको भीतर जानेसे रोकनेवाली टट्ठी 
है। परतु बहुतसे मनुष्य ऐसे “ डेढ अकल ” होते हैं ॥के प्रकृतिके इस 
सुप्रबंध्में भी हस्तक्षेप किये बिना उनसे नहीं रहा जाता । वे हजामत 
बनवाते समय या तो नाईसे हन बालोंको कैचीसे कटवा डालते हैं 
अथवा स्वय अपने ही हाथसे उन्हें चीमटीसे उखाड़ ढालते है। परिणाम 
इसका यह होता है कि खाकके कण कुछ रुकावट न होनेके कारण 
नाकके छेदोंमें सर्राटेके साथ गुजरते हुए सीधे फेफडों तक जा पहुँचते 
हैं और नानाप्रकारकी हानि पहुँचाते है । 


इस प्रकार जज्ञद्ध वायुके रूपमें, घूलके कर्णोके रूपमें और लकड़ी 
कंडेंके धुएँके रूपमें शरररिके भीतर भरनेवाले मैठकों रोकनेमें जो व्यक्ति 
सावधान रहते है, वे मानों रुपयेमें आठ आने भर रोगोंके होनेकी ; 
सम्भाचनाको भेट देते है । 


रोगोंके कारण । २३ 
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अब महके मागसे शरीरके भीतर प्रवेश करनेवाली दपित वस्तु- 
आओके विषयर्मे विचार करना चाहिए 

मुहके मार्गसे ठो प्रकारके पदार्थ शरीरके भीतर पहुँचते ऐे, एक तो 
खाये जानेवाले आर दसरे विये जानेवाले। इन दोनों प्रकारके पदार्थोमें- 

जो पदायथ शरीरमें पहँचऋर उसे पृष्ठ करते 8 वे ही शरीरको उपयोगी 
होनेके कारण आरोग्य प्रदान करनेवाले €। जो पदार्थ शरीरके भीतर 
पहुंचकर उसे पुष्ठ नहीं करते, वे निरे निरम्मे होनेके कारण शरीरको 
आगेग्य प्रदान नहीं करते। सिर्फ इतना ही नहीं, बल्कि वे आरोग्य न 
डेकर नाना प्रकारऱे रोग उत्न्न करनेका कारण होते है। साते समय 
कोई भी व्यक्ति धूल या मिट्टी कभी नहीं फॉक्ता है, क्योंकि धूल या 
मिट्ठी शरीरका पोषण नहीं करती, इस लिए उसकी गिनत्ती सानेकी 
चीजम नहीं है। यद्दि कसी बालककों हम मिट्टी, ढीपनके पपढे, राख 
अथवा कोयला खाते देसते द॑ तो हम उसे उन चीजोंके खानेसे रोकते 
हू। इसी लिए कि ये वस्तएं शरीरको जरा भी पुष्ठ नही करतीं, बल्कि 
शर्रीरम पहँचकर कई तरहकी हाने द्वी पहुँँचोती ह। अतएंबे शरीरकी 
पृष्ठ न करनेवाली जितनी भी चीज ख्ाई जाती ह-चाहे वे स्वावि्ट भी 
हॉ-वे सचकी सब केवल वही लाभ पहुँचाती ६ जो मिट्टी या गदके खाने- 
से पहंच सता है । इसमें कुछ भी संदेह नहीं। विलायती बना हुआ 
( विनोलियन ? साबुन यग्रपि देखने म वढा सुंदर होता है ओर उसकी 
सुगावि भी परम मनोहर होती है, कितु वर्फी पेड़ेकी नाई वह स्ानेकी 
चीज कभी नहीं हो सकता। ' बिनोलियन ? साबुन पेटमें जाकर यादि 
पच जाय ओर उसका खून बन सके तो अलबत्ता वह खानेका पदार्थ 
हो सकता है। नहीं तो वह ऐसा ही निकम्मा है जेसी बूल या मिट्टी। 

अब इस वातहा विचार करना चाहिए कि हम जो पदार्थ नित्य 
खाते है उनमेंसे कितने पदार्थ ऐसे € जो शरीरको पुष्ठ करते है आर 
क्तिने ऐसे ह जो पुष्ट नहीं करते । 


४ - भ्राक्ृतिक चिकित्सा- 
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सत प्रकारके अन्न, सव प्रकारके फल और सब प्रकारके मेंवे शरीरको 
युष्ट करते है । इस छिए ये सब खाने योग्य पदार्थीमं गिने जाते हैं, 
और इनको खानेवाले कभी रोगी नहीं होंते । परंतु तुम कहोंगे कि यही 
पदार्थ तो सव छोग ख़त है, पत्थर, ईट था कोयला कौन खाता है! 
दाल, भाव, रोटी और शाकमाजी सभी मनुष्य खाते है, इस लिए किसी- 
को भी कमी वीमार न होना चाहिए | यह कहना विह्कुक ठीक है कि 
सब लोग अन्नादिक खानेके पदार्थ ही खाते है। परंतु अकेले अन्नादि 
खाकर बैंठे रहनेंसे ही लोग संतुष्ट रहते, तो इतना लिखनेकी नोवत ही 
नहीं आती । जंगलमें रहनेवाले पशु-पक्षी अपना अपना प्राकृतिक 
मोजन ही सांते है, और उस प्राकृतिक भोजनसे वे कभी बीमार नहीं 
पड़ते । उन्हें यह वतानेकी जरूरत ही नहीं कि यह चीज खाना ओरे 
यह न खाना । परंतु वुद्धिवा्‌ कहें जानेवाले मनुष्यने अपने प्राकृतिक 
भोजनको छोड दरिया है । इस लिए पश्ा-पक्षियाकी अपेक्षा वह अधिक 
बीमार हुआ करता है और असंख्य रोग आकर उसे दया लेते हैं। 
इसी लिए मनुष्योंके छामाथ यह सव लिखनेकी आवश्यकता हुई। 
प्रकृतिने मनुष्योंकी जिह्वामें जो पहरेदार वेठाल रक्‍खे हैं उनकी 
चेतावनीकी परवाह न करके वे खटठाई, मिर्च, हींग, हल्दी, राई 
आदि तरह तरहके मसाले खाने ढगे हैं । प्रकृतिने प्रत्येक प्रकारके अन्नमें 
और फलमें स्वाभाविक, कोमठ ओर सात्विक स्वाद पैदा कर रबखा है । 
कैतु उससे संतुष्ट न होनेवाले मनुष्योने प्रत्येक सानेके पदार्थका स्वाद 
मिर्च-मसालेके मेलसे तेज करनेकी चेष्टा की है । मनुष्य यदि अमरूद 
खाते है तो प्रायः उसमें काली मिर्च मिलाकर उसका स्वाद बिगाड़कर 
खाते है । यदि वे अनन्नास, जामुन अथवा ऑडू खाते है तव भी उनमें 
नमक या मिच मिलाये विना उन्हें स्वाद्‌ नहीं आता । दा या तर- 
कारी खाते है तब भी नमक, मिर्च और तरह तरहके मसाले मिलाये बिना 
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उन्हें मोजनका संथए सानट नहीं मिलता । इस शाहज़म अजयायन 


पडनी राहिए, सके जीरा, मेश्री या गई चाहिए, तथा श्सम सनी 
णाद्रि मसाले चाहिए । 7स तरह उसने एग्वासर्म चनगई सर्च कब्नेमें 





जग भी दमर नहीं सवगी 7 । जुड़ बादी एता है, इसलिए उममे मेथी 
विनाटाले सानेमे । जाथगी । बाटी #टानऊे लिए सेमओे वीजा 


अजवायन ह्या सामऊे ग्समें साठ चारिए | ध्ययादि पाज-विपाके विविध 
प्रकारओे रतस्थाडों बनलाने पगर समयानम मनुष्य अपनी पाक्शासत्रकी 
चय देते # । मारना प्रद्धनिने प्रत्यक्ष पदाथ एसा उत्पन्न 
ऊिद्या * जो दाडी हरे, ठद ऊरे ओर अच्छी तसट न पच सके । चारासी 
ठाग चीनियेएओ प्राएी अपना ऊपना प्राइतिक भोजन नित्य खाते हुए 
पृणदया निरग आर हर्ट पष्ठ राते #/ | बादी अयया ठठद क्या इला 
होती । यह दे जानने भी नहीं। क्ितु मनुष्य सपन प्राकृतिक मोशनऊे 
रानेसे बादी ओर उठ झऊा़्ि त्यावियाजह्ा शिक्वार वन जाता है | चनेज्ञा 
दाना र्शाका घोड़ा तो एच बल्छि योर हष्टपुद्ु होता हे, क्लित मनुष्य 
यदि दोट्डी माह बिना मिच मसाड़ा मिलाय शणए चनेज्मा दाना खाय 
तो उसज्ञा पेट फड जाय ओर अजीर्ण हो जावे ! ह आश्चर्य या नहीं ? 


डाल तरफारी थाई साथ जो नमक, मिच, मसाला आदि जाया 
जताई बह कुठ सानेका पदार्थ नें है। उसमे झरीरका पोषण करनेवाले 
कोर भी तत्च नहीं ४ जिम तग्ह प्रिद्ी या पन्‍्यर्के खानसे शरीसम 
शक भी ईद रान नहीं चदता, उसी तरह मिर्च मसालेसे भी आरीरमे वित्कुल 
छ्ून नहीं बदता । मय लगने पर यदि गेहूँ वाजग आदि लाया जाय 
ते भृद्त मिद्ठ जाय आर छर्गर भी पुष्ठहों । कितु गेहूँ ब्राजग आदि 
अन्न न साकर भूख लगने पर पावमर मिर्च अयवा दुसरे मसाले सा लिये 
जाये ता फ्या पद भर जायगा * आर क्या उस मिर्च मसालेसे झरीर 
पुष्ठ हो सकेगा ? कभी नहीं। अठरख, मिर्च, ओर लक्षुनक्ना परावभस्का 
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एक लडु बनाकर कोई सुबहकों खाले तो संध्या तक निश्चित होकर नहीं 
रह सकता । उस लड्डके खानेसे पेट नहीं भरेगा ! क्सि लिए नहीं 


मरेगा ! इसी लिए कि इन पदार्थमें श़रीरका पोषण करनेवाले कोड़े भी 
तत्त्व नहीं है । ह 


इसी तरह पीनेंके पदार्थाम भी केवल पानी ही शरीरका पोंपण कर- 
नेमें उपयोगी है । पानीके सिवाय चाय, कहवा, कोकों, शराब आदि 
पदार्थाको जो व्यक्ति बरीरपुष्ट करनेवाले पदाथ समझ कर पीते है, वे 
भारी भूल करते है, ओर इन पदार्थोकी पीकर शरीर पुष्ट करनेवाले 
तत्त्वोंकी शरीरके भीतर पहुँचानेके बदुले उल्ठा उन जहरॉकों अपने पेटमें 
पहुँचा लेते है जो ॥कि चाय कहवा आदि पदार्थके साथ मिले रहते है। 
यदि चाय कहव्रा आदि पदाशथाम झ्रीरको पुष्ट करनेवाले तत्त्व मौजूद 
होते, तो उनके पीनेसे उसी तरह पेट भर जाता जेसे अन्नकी बनी हुई रोटी 
या पूरी खानेंसे, ओर सब मनुष्य उन्हें पीकर उसी तरह महीनोंतक रह 
सकते जैसे रोटी पूरी खाकर रहते है । कितु ऐसा कहीं भी देखनेमें नहीं 
आता कि केवकू चाय कहवा आदि पदार्थ खाकर छोंग महीनोंतक रह 
जाते हों। कोई यदि यह कहे कि चाय कहवा आदि पदार्थोके साथ 
जो दूध ओर शकर आदि द्र॒न्‍्य मिलाये जाते है वे शरीरको पुष्ट करने- 
वाले है, तब भी चाय ओर कहवा आदि पीनेकी उपयोगिता सिद्ध नहीं हुई। 
क्योंकि आजकलकी वेज्ञानिक खोजोंके द्वारा यह बात मली मॉति सिद्ध हो 
चुकी है कि चाय कहवा आदि पदाथोमें शरीरकों हानि पहुँचानेवाले 
विंषेले तत्त्व मिले रहते है। तब भला दूध जकर आदि पोषश्टिक पदा्थोका 
मेल होने पर भी चाय और कहवा अपने जहरीले तत्त्वोंका असर कहीं 
छोड सकते हैं! अफीम मिले हुए दूधमें भी तो दूधका पौष्टिक गुण रहता 
ही हैं। कितु इस विचारसे क्‍या कोई भी समझदार व्यक्ति अफीम- 
मिला दूध पीनेकी तेयार होगा १ 
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मासके विपयमें भी यहीं वात है । मांसमें पोष्ठिक तत्त्व जरूर हैं, 
परंतु उन पोषश्टिक तत््वोकें साथ साथ घरीरमें रोग पेद्रा करनेवाले 
परमाणु ओर “ यूरिक एसिड ” नामक अत्येत हानिकारक पढार्थ भी 
मासमे पाया जाता है।  यूरिक एसिड ? एक प्रकारका व्पिला पदार्थ 
हू । इस लिए इस विपले पठार्थक्रा मेल होनेके कारण मांस आहारके 
योग्य पदार्थ नहीं माना जा सकता । मनुष्य जिन जीवॉको मासाहास्के 
लिए पालठता ह उनमेंसे अधिकांश जीव नानागप्रकारके रोगवाले होते है । 
अत एवं उनके मास रोंगोंके विक्षत परमाणु होते है । चाहे जितनी 
देर तक आगपर घर कर यह मांस राँधा जाय, परंतु फ़िर मी इन 
रोगके परमाणओंका नाश नहीं होता । जिससे क्वि उस मांसकों ख़ाने- 
वाले मनुष्य मी अंतमें उन्हीं रोगोंसे पीड़ित होते है जिन रोगंसे 
कि वे जीव पीढ़ित रहते थे । यहाँ पर कोई यह तर्क कर 
सकता हैं कि जंगलमं रहनेवाले जीव जन्‍्तु तो बिल्कुल निगेग 
आर हृष्ठपुष्ठ होते है, अतए्व उनका मांस खाना तो हानिकारक 
नहीं है । परतु यह तर्क मी बिल्कुल छूचर है । यह माना कि जंगली 
जीवोंके निरोग आर दृष्ट पुष्ठ रहनेके कारण उनका माँस रोग पैदा 
कग्नवाले परमाणओंसे ग्हित होता है, परतु “ यूरिक एसिड ? नामका 
जहरीला पढार्थ तो जगली जीवॉके मांसमे भी होता ही है. । यह मी 
आज कलके विविध अनुसघानों द्वारा सिद्ध हों चुका है कि यह “ यूरिक 
एसिंट ? नामका जहरीला यहार्थ मांससे किसी ग्रकार दूर नहीं 
किया जा सकता । इस लिए यह कमी सिद्ध नहीं हो सकता कि माँस 
एक उपयोगी मोजन हे । प्रायः देखा गया है कि मासमोजी व्यक्तियों 
गठिया, ढर्ठगुर्श, गक्तपित्त, विन्‍्फोट, यक्कतके रोग, मंद्ाग्नि आठि 
व्यावियाँ जितनी अधिकताके साथ होती ह उत्तनी अधिक्रताके साथ 
अन्नसानेवाटामें नहीं होती | यह वात आजकलकी जाँच-पढ़तालके द्वारा 


रे 
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श्८ प्राकृतिक चिकित्सा- 


अच्छी तरह सिद्ध हो चक्की है। 'भास श्ञद्ध आहार नहीं है? यह सिद्धात 
अहिंसा धर्मका पालन करनेवाले भाश्तवर्पफे क्रि मनिर्योकी कोरी 
कृत्पना नहीं है, वल्कि ससारके मिन्न भिन्न दश्ॉमे प्रत्यक्ष प्रयोगके 
आधार पर निश्चित किया गया सिद्धात है | मासभोजी लोग जो 
वारस्वार यह तर्क किया करते है कि अन्न-मोजनकी अपेक्षा मांस- 
भोजन व्शिषरुपसे शरीरकीं बलिए्ठ ओर हष्ट पुष्ट बनाता है, 
सो निरी कपोल-कल्पना है । हमारे दृशके सिक्‍्ख़ छोंग मासाहागी 
विल्कुल नहीं है, बल्कि अन्नका आहार करनेवाले ह। फिर भी इन्हीं 
सिक्‍्खोंने मासमोजन करनेवाले अगरेज सेनिकोंके मुकाबिलेम युद्ध 
करफक॑ आजसे बहुत पहले केसी प्रचण्ड श्रवीरता दिखाह थी, यह वात 
इतिहास जाननेवालोॉसे छिपी नहीं है । ग्ररोपमें परम शुरवीर तथा घल- 
वान तुर्क लोगोने मासाहारी रूसी प्रजाजनोंकों बडे पराक्रमके साथ 
परास्त किया था, यह बात सबको मालूम हैं । स्काटलेड देशके परम 
प्रसिद्ध छाके अपनी शूस्वीरता और ग्॒द्ध-निपुणताके लिए सारे संसारमें 
प्रख्यात है। उनका भोजन भी अन्न ही हे । अति प्राचीन कालगें य्ूनानके 
स्पार्ट-नगर-निवासी योद्धा मुख्यतः जॉका वना हुआ भोजन खाकर 
रहते थे । इस जोके भोजनके प्रतापसे ही नो हजार स्पार्टानिवासी 
योद्दाओंने ईरानके बादशाह जर्कसीजके नेत॒त्वमें बढनेवाले करोडों मांसा- 
हारी सेनिकोंके आक्रमणको रोका था । यह बात भी इतिहासप्रसिद्ध 
है । दूर क्‍यों जाय, हम प्रत्यक्ष ही देखते हैं कि हाथी मास ख़ानेवाला 
जीव नहीं है । परतु फिर भी उसका शारीरिक बल सभी पशुओंसे 
कितना बढ़ा चढ़ा होता हे, इस वातका प्रमाण देनेकी जरूरत नहीं ' 
ऐसी ऐसी अनेक मिसाढोंसे यह सिद्ध किया जासकता हे कि मार 
भोजन चलदायक ओर अन्नभोजन दुर्बलता देनेवाला प्रमाणित करने- 
-चेष्टा करना निरा पक्षपात और चेजा तरफदारी है। आजकलके प्र 


रोगोंके कारण । रे 

गसि ओर उच्टा यर सिद्ध णे चक्मा € कि एक सेर गेहंम अथवा एक 
मेर अरएरकी दालमं शरीरपापण करनेवाला जितना सक्त्य पदार्थ 
होता है, उतना सत््व पदार्थ थद्रि मांससे प्राप्त करना हो तो 
एक सर मास नहीं बल्कि तीन सेर मांस लेना होगा | जब रोग और 
जहरके परमाणओंसि भेरे हुए तीन सेर मासके सानेसे केपल एके सेर 
अन्नंक आहारफे चरायर ही शरीरकों पोषण मिलता है ओर अन्नाहारकी 
अपेक्षा रोगोंके उत्पन ऐशनेदी संभावना भी अधिफ रहती है, तो बद्धि- 
विपरेकवाले मनुष्यकी मासभेजन त्याम देना ही उचित हे । जिस 
अज्ञाह्मग्मं गेग तथा जहरके परमाण बिह्युल भी नही ऐते, जो केवल 
शद्द ॥ शहू है, जिसके प्राप्त करनेर्म किसी भी प्राणीकी ऐिसाका 
घोर पाप नह करना पटता, जिसको देसकर बिल्कुल भी घृणा अथया 
रोमाच नहीं होता, जो अपना प्राकृतिफ भोजन ऐ, जिसके सानेसे 
चल, परष्टि, आगेग्य तथा बद्धि बटती है, जो शरीरमभ और मनर्भे 
अरूगय विफ्रारोके पैदा रसनेदा फारण नहीं हु, तथा जिससे उन 
जीवेकि शरीरका भी मास बनना ४ जिनका मास मासभोजी लोग बडी 
स्पा गाते ऐ उस अन्नजा आएार ही मनष्योंको महण करना चाहिए। 
इस विपयम इससे अधिऊ लिसनेदी आवश्यकता नहं 


जो छाग टराग्रही अथवा हठी प्रकृतिकें नही 8 तथा जो विचारवान्‌ 
$, वे ऊपरके संक्षित वियेचनसे ही यह बात समझ लगे कि नमक, मिर्च, 
हींग आदि मसाले चाय, कहवा, कोको आदि पीनेके पदाथ ओर 
भाग, गाजा, तम्नाऊ, अफीम, आदि त्यसनकी चीजे तथा मत्य आदि 
जीवॉका मांस, ये आहार्ची वस्नुएँ नहीं है । बहतसे व्यक्ति जो अधिक 
मेरिमाणर्म इन पदार्थाफी काममें लाते हे से। मानों शरीरको हानि 
घ्यचानेयाल तत्वेसि मिले हुए इन पदाथोंकों शरीरके भीतर पहुँचा कर 
अरीरम मल इम्ट्टा करनेकी चेष्ठा करते €। 
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मिर्च, मसाछा और चाय, कहवा आदि पदा्थोका उपयोग करनेवाले 
व्यक्ति कहेंगे कि यदि ये वस्तुएँ खानेके कामकी नहीं है, तो परमेश्वरने 
इन्हें उत्पन्न ही क्यों किया ? दाल, तरकारी आदि नमक मिच्चे मसालेके 
मिलानेसे केसी स्वादिष्ट हो जाती है ! बिना नमक मिर्च मसालेके 
मिलाये फीका ओर स्वादहीन मोजन मुँहमे केसे दिया जायगा ! इसका 
उत्तर यह है कि परमेश्वरने जितनी वस्तुएँ संसारमें पेदा की हैं, वें एक 
मात्र मनुष्यके ही खानेंके लिए नहीं की है । इस दृष्टिसे यदि देखा जाय 
तो अफीम भी परसेश्वरने उत्पन्न की है।इस लिए अफीम भी सब 
मनुष्योंकी खानी चाहिए । गॉजा तम्बाकू आदि नशीली चौजोंका 
उपयोग करनेवाले कहेंगे कि सब मनुष्योकों गोजेि ओर तम्बाकूका 
उपयोग करना चाहिए । कीड़े-मकोडे ओर च॒हे खानेवाले चीन देशके 
छोग कहेंगे कि मनुष्यमात्रकी कीडे-मकोडे खाने चाहिए, नहीं तो 
परमेश्वरने कीडे-मकोड़े बनाये किस छिए हैं ! फ्रास देशमें कुछ लोग 
शसे भी हैं जो मिट्टीका तेल अथवा जानवरोंका रक्त पीते है । वे भी 
इस बहानेसे अपनी महारघृणित आदताँंकोी उत्तम सिद्ध करनेकी चेष्ठा 
करेंगे । छोटे वाछक जो मिट्टी ओर कोयला खाते हैं वे यदि मना किये 
जाने पर या रोके जानें पर यह कहें कि परमेश्वरने जो मिट्टी ओर 
कोयला पैदा किया है उसे हम खाते हैं तो क्‍या बुरा करते है, तो क्‍या 
हम उनकी इस बातकों मानकर उन्हें मिट्टी और कोयला खाने देंगे? 
परमेश्वरने काच, इन्द्रायण, एछुआ, वच्छनाग, दीकामाली आदि असख्य 
चीजें बनाई है। भला फिर नीवूके बदले इन्द्रायणका फल दाल तरका- 
रीमें क्यों न निचोड लिया जाय ) दालमें हींगका बघार देनेके बदले 
वच्छनाग या दीकामालीका बघार क्‍यों न दे दिया जाय ? रायतेंमे 
राईकी जगह एलुआ क्यों न ढाल दिया जाय ) भॉंगके बदले नीमके 
पत्ते घोटकर और प्याला भरकर किप्त लिए नहीं पी छिये जाते ? 
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सम्बाकूके बदले कौचका व्यवहार क्‍यों नहीं किया जाता ? घतूरेके 
फलको कच्चे आमकी तरह काटकाट कर रोटीके साथ क्यों नहीं खाते * 
परमेश्वरने तो ऐसी ऐसी हजारों ओर लाखों चीजें पेदा की है । उन्होंने 
क्या अपराध किया है जो हम उनका आदर सत्कार नहीं करते ? 


मिर्च परमेश्वरने पेदा की है ओर इसलिए वह मनुष्यके खानेके लिए 
ही बनाई है, यह कोई युक्ति नहीं, केवल उपहास है। आफिका प्रदेशकी 
मनुण्यकी मारकर खाजानेवाली जगढी जातिका कोई मनुष्य यदि 
यहा आकर हमारे चालककों मारकर खा जाय ओर इस अपराधमे पक्डा 
जाकर वह यदि सरकारकी ओरसे दंड पावे और उस समय वह यदि 
यह कहे कि परमेश्वरने वालकोंकों हमारे खानेके लिए ही उत्पन्न किया 
है, तो क्‍या वह दंड पानेसे वच सकता है ? इसी तरह परमेश्वरने मिर्च, 
मसाला, चाय, कहवा, शराब, पशु, पक्षी, आंदे मनुष्यके खानेंके 
लिए ही उत्पन्न किये है, यह कह कर जो लोग उन्हें खाने पीनेके काममें 
लाते है वे ढुढ पानेकी भाँति उन पदार्थासे होनेवाली शारीरिक हानिसे 
नहीं वच सकते । परमेश्वरने अमुक वस्तु वनाई है, इसलिए वह मनु- 
प्यको खाना ही चाहिए यह कहना भारी मूर्खता है । बुद्धिमान व्यक्ति 
वह गिना जायगा जो यह निश्चय करे कि जिन पदा्थोके खानेसे 
शरीर पुष्ठ हों, वलकी वृद्धि हो, आयुका क्षय न हो, रोग आकर न 
सतारवें ओर निरन्तर आरोग्य बना रहे, वे ही पदार्थ परमेश्वरने मनुष्यके 
खानेंके लिए वनाये है | मिचे, मसाला, चाय, कहवा, मास, शराब आदि 
पदार्थीके सेवनसे तत्काल हानि होती हुई हमें नहीं मालूम होती, कितु 
अधिक समयतक उनका सेवन जारी रखनेसे जब उन पदाथीका जहर 
थोड़ा थोढ़ा करके शरीरमें संचित हो जाता है, तब हानि अवश्य होती 
है, और अकाहमें ही मृत्यु आकर गला पकड़ छेती है । इसीसे यह 
सहजरीतिसे सिद्ध हे कि परमेश्वरने इन पदा्थोकी मनुष्यके खानेके लिए 
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नही बनाया है। शरीरशास्तर-सम्बंधिनी विविध प्रकारकी खोजोंसे यह 
बात सिद्ध हो चुकी है कि ऊपर कहे हुए पदार्थोके खानेसे शरीरकों 
हानि पहुँचती है । अतएवं इस विषयमें ओर अधिक तर्क वितर्क कर- 
नेकी आवश्यकता नहीं जान पडती । 


ऊपर जो पदार्थ खानेके अयोग्य बताये जा चुके है उनके खानेसे 
जैसे शरीरमें मेल सचित होकर रोग उत्पन्न होते है, उसी तरह अन्न, फल 
तथा मेवा आदि खाने योग्य पदार्थीकीं भी आवश्यकतासे अधिक खा 
लेनेसे नाना प्रकारके रोगोंकी उत्पत्ति होती है । बहुतसे छोगोंकी 
यह घारणा रहती हे कि जितना आहार खाया जायगा उठना ही 
शारीरिक बल बढ़ेगा । वास्तवमें वात यह हे कि जितना अन्न खाया 
जाय वह सबका सब पच जाय तो निस्संदेह वह शरीरकों पुष्ठ ओर 
बलिए बनावेगा । कितु भोजनके उपरात पेट यद्दि नगाड़ेकी तरह तन 
जाय, तीन या चार घंटे बाद खट्टी खट्टी डकारें आने लगें, सध्यातक 
अथवा दुसरे दिन सवेरे तक भी भूख न छगे, भोजनके पीछे ऑँखोंभ ख़पारी 
आजाय ओर सोनेकों जी चाहे, अथवा शरीर इतना भारी पड जाय कि 
किसी भी कामके लिए स्फूर्ति न रहे, तो समझ लेना चाहिए कि जितना 
भोजन करना चाहिए था उससे अधिक मोजन कर लिया गया है। यह 
आवश्यकतासे अधिक खाया हुआ भोजन स्वय भी नहीं पचता ओर 
अपने साथ साथ बाकी सारे अन्नकों भी अच्छी तरह नहीं पचने देता । 
जिससे होता यह है कि उस भोजनका जितना खून शरीरमें बनना 
चाहिए उतना नहीं बनता । बहुतसे छोग भरपेट मोजन करते हुए भी 
पुष्ठ नही होते । जाति-बिराद्रीकी जेवनारोंमें वे चार चार छह छह लड़ 

उड़ा जाते है और सेर सेर आध आध सेर घीका श्राद्ध कर डालते है। 
मगर फिर भी उनका शरीर खपन्चीके ठाटकी नाई रहता है । इसका 
कारण यही हैं कि खाये हुए अन्नमेसे उनके शरीरमें' बहुत कम खून तैयार 
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होता है ओर जितना तेयार होता है वह भी शुद्ध तेयार नहीं होता । 
उनका खाया हुआ अधिकांश मोजन मलके रूपमें या तो वाहर निकल 
जाता है आर या झरीरमे इकट्ठा होता रहता है । प्रायः वालकोंकी 
माताएँ अपने वच्चोंकोी एक या दो रोटी अथवा चमचा दो चमचा मात 
यह समझ कर जिद करके अधिक छिला देती है कवि उससे शरीर 
अधिक खून बनेगा । ध्सका परिणाम यह होता है कि वालकोंका पेट 
इस अधिक चाये हुए अन्नकों पचा ही नहीं सकता। इस लिए उन बाल- 
काका खाया हुआ भोजन आधा पचता है ओर आधा नहीं । अतएद 
उन अन्नसे वालकोके झरीरम जितना खून बनना चाहिए उतना नहीं 
बनता । जितने कोयलेकी आँच पर दो सेर पढार्थ ही अच्छी तरह रॉघा 
जा सकता हो उस पर यदि तुम पॉच सेर राचना चाहो तो कंसे रथें * 
जो पेट केचठ आधब सेर अन्न पचा सकता हैं उसमें यदि डेद सेर अन्न 
टन दिया जाय तो मला फिर उस छेद सेर वोझका ठीक ठीक पाचन 
होकर उत्तम छून केसे तेयार हों ? जब कमी कहीं जेवनारमें अथवा 
ठावतमें छोग जाते है तव एक तो योही वहाँ नित्यकी अपेक्षा अधिक 
भोजन क्रिया जाता है, दूसरे फिर परोसनेवाले कोई इछ-मित्र आग्रह-- 
पूर्वक्त ओर अधिक लड्ड या कचोरी परोच्त जाते है, और यह पगेता 
हुआ पढार्थ उन इछ-मित्रेके अनुरोघसे लाना मी पढ़ता है । इसका फू 
क्या होता है ? यही कि जेवनारम खाया हुआ समृच्रा अन्न अधुरा पच- 
नेके कारण जहर हो जाता हैं। यह जहर गरीरके ख़नमे मिल जाता है # 
जहर मिला हुआ यह छून जब मस्तिष्कमें पहुँचता हैं तव सिरका दर्द 
पेंठा कग्ता है, सारी रात उससे सोने नहीं ठेता, बुरे मठे स्व॑न्न दिख- 
लाता और पेटकों कमजोर बनाता है | इस तरह शररीरम जैव थोड़ा 
थोड़ा जहर इ्कट्रा होकर अधिक हो जाता है तब बुल्चार, हेजा, आँच... 
दस्त, आदि नाना प्रकारके रोगोंके रूपमें प्रकट हाता है । 


>> 
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आवश्यकतासे अधिक खाया हुआ भोजन जसे विष हो जाता है 
उसी तरह एक बेर खाये हुए अन्नके अच्छी तरह पचनेसे पहले ही 
चीचमें ओर खा लेनेसे भी पाचन ठीक ठीक नहीं होता । चूल्हे पर पती- 
वें चढी हुई दाल जब अधूरी ही पकी हो उस अवस्थामें कोई फूहड 
स्त्री यदि उस पतीलीमें ओर कच्ची दा डाल दे तो वह सबकी सब दाल 
बिगड़ जायगी । ऐसे ही जबतक एक बार खाया हुआ अन्न अच्छी तरह 
नहीं पचे तबतक कोई दूसरी चीज यदि खा छी जायगी तो न तो पहली 
ही खाई हुई वस्तु अच्छी तरह पचेंगी ओर न पिछली । नौ या दस बजे 
मोजन करके पढनेकी गये हुए स्कूल या पाठशाल्ाओंके विद्यार्थी बालक 
जो बजेंके समय जो जामें आता है अट्ट सट्ट मोल लेकर खा लेते हैं। 
चढ़े आदमी भी सध्याके समय जब देखते है कि भोजन तेयार होनेमें 
अमी थोडी देर हे तब बिना विचार किये ही भोजन तेयार होंनेतक 
शेसी वेसी चीज खा छेते है । बहुतसे बालकोंकी माताएँ तो अपने 
अश्चोंकी दिनमरमें पाँच पॉच ओर छ. छ. बार अनियमितरूपसे खिलाया 
करती हैं । रातको छोट कर घर आंते समय बहुतसे लोग संतति-प्रेमसे 
ओरित होकर कुछ न कुछ खानेकी वस्तु लेते आते है, और 'चाहे बारुक 
उसी समय भोजनसे निवृत्त हुआ हो अथवा थोडी देर भोजन करने- 
चाला हो तो भी वे बिना संकोच वह लाई हुई चीज उसे खानेको दे देते 
हैं। मनुष्य पशुओंकोी घास दाना ओर पानी इत्यादि ठीक समय पर 
देते हैं ओर जानते है कि एकबार खिलाकर थोडी देर पीछे यदि उन्हें 
ईफ्रेर दुसरा कर घास आदि खिला दी जाय तो वे बीमार हो जोये। 
ड्सलिए जिसके यहाँ पशु पले होंते है, वह नियत समय पर ही उन्हें 
दाना ओर घास इत्यादि खानेको देता है। परतु पश्ञसे कहीं सैकड़ों गुणा 
जहुमूल्य जिन वालकोंका जीवन हे उन्हें अनियमित- रीतिपर जब चाहे 
तब्र इस तरह खिला देना मानें। उनका पेट ऐसे मजबूत छोहेका 





रोगोंके कारण । ... झए्‌ 


-चना हुआ है जो सत्र कुछ अड्ट सट्ठ हञमम करता चला जायगा, बडे 
-सेदका विषय है । 


बहुतसे वालक भोजन कर चकनेके घटे दो घटे उपरांत ही फिर 
आानेको मोगने लगते है, ओर उनकी मो भी वालककों भूखा जानकर 
'घरमें रक्सी हुई कुछ न कुछ वरतु खानेको दे देती है । मा यह समझती 
है + वालककों सचमच ही भ्रख लगी है पर वास्तव बालक सचम॒च 
भूखा नहीं होता । मुख छूगनेपर ही चालक खानेको मॉगता है यह नहीं 
समझना चाहिए, वल्कि वालकोंकों तरह तरहके स्वादवाले पदार्थोंके 
खानेकी आदत जो माता-पिताके लाड-प्यारके कारण पड जाती है उस 
जआदतके कारण ही तरह तरहके स्वादए पदाथोकों खानेंके लिए उनकी 
जीम चटाखे भरती 6, ओर वे वार वार सानेकों मॉंगते है | चटपंटे 
मसालेवाटी अथवा खट्टी मीठी यीज खानेके लिए ही वे जल्दी जल्दी 
ाना मॉगनेकी पुकार मचाते हें । जिस समय वें भूख भूख कहकर 
खानेकों मोंग उस समय उन्हें रोटी पूरी खानेको दे दी जाय । यदि वे 
सचमुच ही भूखे हंगे तो चप चाप वह रोटी या पूरी खा लेंगे, परतु यादि 
वे रोटी पूरी न खाकर ओर कुछ खानेकी चीज पानेके लिए मचलें और 
जे करें या मुँह विगाडे तो निश्चय यही समझ लेना चाहिए कि वे 
चास्तवमें भूले नहीं है, वल्कि उनकी जीभ चटाखे ले रही है । केवल 
चालक ही नहीं वल्कि बडे आदमी ( खत्री ओर पुरुष दोनों ) इसी जीभमके 
चरटोरेपनके कारण एक वार खाये हुए अन्नके अच्छी तरह पचनेसे पहले 
ही वार बार तरह तरहकी चीजें खा लेते हैं। इसका परिणाम यह 
होता हे कि उनका शरीर, मन ओर बुद्धि सदा मलीन ओर 
दुतनेल ही बने रहते है। संसारमें प्रतिवर्ष छाखों वाहक पॉच वर्षकी 
अवस्थासे पहले ही मृत्युको प्राप्त हो जाते है । इसका कारण अन्‍्यान्य 
चातोंके साथ मुख्य रूपसे एक यह भी हे ककि जीमके चटोरेपनके कारण 


हु] 
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वे विल्कुछ बेकायदे खाया पिया करते है। संसारमें अनेक रोगोंके बढ़ने 
ओर असख्य लोगोंकी अकाल-सृत्यु होनेका मुख्य हेतु जीमका चटोरा- 
पन ही है। आज कल जो सो वर्षके अथवा इससे अधिक उमरके 
व्यक्ति इतने कम देखनेमें आते है, इसका भी कारण यही है कि छोगों-- 
में जीमका चटोरापन बेहद्‌ बढा हुआ है। जिन जिन लोगोंने हम्बी 
आय भोगी है वे सब बिना मिर्च मसालेका भोजन किया करते थे, और 
वह भी नियत समय पर, केवल उतना जितना कि आवश्यक होता था। 
कदमूलकी नाई सामान्य ओर सादा भोजन दिनिरातमें केवल एक ही 
वार करके ( अथवा कमी कभी वह भी न करके ) हमारे प्राचीन ऋषि 
महषिंगण बडी हम्बी लम्बी आयु मोगते थे, ओर वे अद्भुत आरोग्य, - 
शररबल, मनोबल, बुद्धिबल, ओर अध्यात्मबल प्राप्त करके जीवनका 
यथेष्ट आनंद पाते थे | इन सब बातोंकोी जानते हुए भी हमलोग 
वास्तवमे सुखी होनेका प्रयत्न नहीं करते । उल्दा करते है यह कि प्रति 
दिन नियम ओर संयमको तोड़कर ओर इन्द्रियोंकी छाड लडानेमें छगे' 
रहकर अपना मनुष्य-जीवन सार्थक समझते है । बुद्धि रखनेवाले बुद्धि 
जीवी प्राणी होकर हमारे लिए यह केसी घोर निलंज्जताकी बात है। .. 
अब हम साररूपसे ओर सक्षेपके साथ अबतक कहे हुए रोगोत्पात्तिके 
कारणोंका निरूपण किये देंते है । शरीरमें जिस मेलका जाना उचित 
नही है उसी मेल अथवा जहरके शरीरके भीतर पहुँचनेके कारण रोग 
उत्पन्न होते है। नमक, मिर्च ओर मसालेका खाना शरीरको पुष्ट करनेके' 
लिए जरा भी उपयोगी नहीं है । उसका खाना ऐसा ही निरर्थकः और 
हानिकारक है जेसे गर्द मिट्टीका फॉकना । नमक' 'मिचे मसालेके 
सानेसे पेट दुर्बल हो जाता है और गंदा खून पैदा होता है । जो पदार्थ 
अच्छी तरह शरीरको पुष्ट करनेवाले है, वे भी यदि आवश्यकतासे 
अधिक परिमाणमें खा लिये जायें तो जहर्की नाई हानिकारक होते है ॥ 
भोजन करते समय यादि एक ग्रास भी बढ़ती खा लिया जायगा तो वह 


शरीरमे मेल इकट्ठा होनेके चिह्न । ३७ 
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अच्छी तरह न पचकर पेटमें विष उत्पन्न करेगा ओर अपने साथ बाकीके 
“मोजनको भी जहरीला बना देगा | एक बेर खाये हुए भोजनके अच्छी 
न्तरह पचनेसे पहले ही यादे थोढी देर चाद ओर भी कोई वस्तु खा ली 
जायगी तो वह शरीरकों कमी पुष्ट न करेंगी, बराल्कि वह ऐसी ही 
निकम्मी पिद्दध होगी जेसा शरीरके भीतर गया हुआ कूडढा करकट 
आदि । चाय, कहवा, तम्बाकू, जगव, मांस आदि पढार्थ भी जहरीले 
होनेके कारण शरीरमें पहुँचऋर मल ही बढ़ाते हैं । इस लिए आरोग्य 
चाहने वालोंको मसकी राहसे इन पठाथांकों पेटमें नहीं जाने देना 
चाहिए ॥ इसी तरह अशुद्ध हवा, घूलके परमाणु और लकड़ी कडोंके 
घएँको भी नाकके रास्तेसे शरीरके भीतर प्रवेश करनेसे रोकना चाहिए। 
आरोग्य प्राप्त करनेके इच्छुक व्यक्तिओंको स्देव शुद्ध वायुमें श्वास लेना 
चाहिए | बाहरसे आनेवाली शुद्ध हवाकों रोकनेके लिए धरके खिडकी 
दरवाजे बंद नहीं करने चाहिए ओर सोते समय चारों ओरसे कपडेसे मैंह 
लपेट-रूपाट कर नहीं सोना चाहिए । जिन स्थानोमें हवा अच्छी तरह 
न आती जाती हो वहाँ तथा जिन स्थानोंमें अनेक लोग इचक्ट्रे हों ऐसी 
सभाओं अथवा नाटक-शालाओंमें जाना और अधिक समय तक वहाँ 
जठकर सब मनुष्यों मुँहसे निकली हुई दापित वायमें ही श्वास-प्रश्वास 
“लेना महा हानिकारक हैं । 
शरीरमें मेल इकट्ठा होनेके चिह्न । 
रक्कत्र मोजन करके पीछेसे मिर्चक्ी, सॉठकी, पीपलामूलकी अथवा 
०>पीपलकी फॉकी मारनेसे साया हुआ भोजन पच जाता है, ओर तीन 
चार घंटे पीछे खूब कड-कड़ाकर भूख छगती है । इससे वहुतसे लागोंने 
चह सिद्धात निकाल लिया हे कि मिर्च मसाला आदि चीजे मोजनको 
'पचानेके लिए अत्यंत उपयोगी हैं | परतु यह उनका म्रम है | एक गाड़ीमें 
आाँच या छः लोगोंके सवार हों जानेपर आपके वोझके कारण जत्र 
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घोडा मुश्किढसे चलता हो तब वारवार चाबुक लगानेसे वह तेज 
चलता ओर नियत स्थान पर शीघ्र ही पहुँचा जरूर देता है, कित्तु यह 
समझकर कि चाबुक मारनेसे घोडा आवेक बोझ खींच सकता है यदि 
को$ मूर्ख गाडीवाला नित्य ही पॉच सात आदमियोंको बेठाकर चाबुक- 
की मारसे घोडेको चलाया करे तो भला फिर घोडेका झ्गैर के दिन 
चलेगा ? क्रिायेकी गाडियोंके घोड़ोंकी उम्र जो बहत थोढी होती है, 
इसका कारण क्या है ? इसका कारण यही हे कि भाडा आधिक कमा- 
नेके छालचसे गाडीवाढ़ा घोड़ेकी चावुक मार मारकर उससे सामर्थ्यसे. 
अधिक काम कराता है। इसी लिए उन घोडोंका शरीर बहुत ही शीघ्र 
शिथिल हो जाता है । ठीक यही हिसाब पेटका भी है । बहुतसा अन्न 
खाकर मिर्च मसालेके चाबुकसे पेटकों जो उस सब अन्नको हजम 
करनेके लिए लोग विवश करते हे सो आरंभमें वह (पेट ) हजम तो. 
कुछ समय तक जरूर कर लेता हे, परतु नित्य प्रति ही जब ऐसी 
जबरदस्ती की जाती है तव वह आवक काम करते करते थक जाता ह- 
ओर कमजोर भी बेहद हो जाता है। पीछे, जेसे कमजोर हुआ घोढा 
वारवार चाबुक मारने पर भी तेज नहीं दोढ़ सकता, उसी तरह कमजोर 
हआ पेट भी यथेष्ट मिर्च मसाले तथा ओपधियोंके खानेसे भोजन पचा- 
नेका काम अच्छी तरह नहीं कर सकृता । बहुतसे मनुष्योंकोी ख़ब 
तेज पदार्थेके खानेपर भी जो भुख़ नहीं लगती, उसका कारण यही 
है। यादि ऐसे लोग तेज पदार्थीका खाना छोड़कर अत्यत सादा मोजन, 
ओर वह भी बहुत थोडे परिणाममें क्या करें, तो उनका पेट थोड़े 
समयके उपरात फिर बलवाद हो सकता है । हेकिन अगर वे अपनी 
पुरानी कुठेवके वश होकर मिर्च मसालेका या तेज औपचियोंका खाना 
नहीं छोडेंगे तो जेसे अविक वोझ खीचनेके कारण थका हुआ घोडा' 
थोड़े काहमें मृत्यको प्राप्त हो जाता है उसी तरह वे भी थोड़े समयके' 


टर्रीरभ हेण इसड्ठा शोनफ पेछ ३8६ 
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हुआ होगा । यह अजीर्ण तब होता है जब पेटमें गया हआ आहार 
अच्छी तरह न पचकर मेल या जहर होकर पेटमें रुक जाता हे। 
अड़े नलमें उतरकर दस्तके रूपमें निकल जाय ऐसा तो यह मेल 
होता नहीं । इस लिए यह सड़ने छूंगता हे ओर फिर उबल 
कर ऊपरको चढने लगता है । जब ऐसी दशा होती है तव पहले खट्टी 
खट्टी डकारें ओर हिचकियों आने लगती है । धीरे धीरे जब यह मेल 
ऊपर चढता है तब प्र भारी होने लगता है । इस मेलकी मस्तकमें 
जानेसे रोकनेवाले बीचमें कितने ही अवयव होते हैं । ये अवयव मेलको 
ऊपर चढनसे रोकनेकी चेष्टा करते है ओर मेल ऊपर चढनेका उद्योग 
करता है। इसी कारण ऐ्िर गर्म हो उठता हे और यदि मेल अधिक 
छोता है तो बुखार भी हो आता है । 


शरीरमें जितने भी रोग उत्पन्न होते हैं, उन सर्बम सबसे पहले थोडा 
या बहुत बुखार तो जरूर ही आता हे ।(बिना बुखार आये कोई भी रोग 
नहीं होता, ओर जबतक जरीरमें मेल इक्ट्रा नहीं होता तव तक चुखार 
नहीं आता [क़्योंकि, जेसा ऊपर कहा जा चुका है, बुख़्ारका आना 
अथवा शरीरका तपना यह और कुछ नहीं केवल घरीरके अवयवोंका 
शक प्रयत्न मात्र है। नाखूनमें अगर एक जरासी फौस लग जाय तो सारे 
झारीरम कितनी पीढा होती है यह सब कोई जानते है। फंस छग जा- 
नेसे शरीरमें एक प्रकारकी हरारत हो आती है, ओर जब तक नाखूनों 
लगी हुई फॉस निकाह न ही जाय तब तक वह हरारत कम नहीं होती । 
दरीरमें फूड़िया या फुंसीकी तरेरसे भी हरारतका हो आना बहुतोंकि 
अनुभवर्मं आया होगा। इस प्रकारसे हरारतका हो आना यह सूचित 
करता है कि शरीरके भीतर जो मेल इकट्ठा होगया है उसे बाहर निका- 
लनेकी शरीरके अवयव चेष्टा कर रहे है। इसलिए हरारतका होना शरीर- 
"में भरे हुए मेलका चिह्न है।.: 


इरीरमें मेल इकट्ठा दोनेके चिह्द । 8१ 
आस्मम झरीरमे भरा हुआ मेल पीीनेफे रूप अथवा पाखानेके 
रूपम बाहर निकल जाता ए | किंतु जब शरीरमसे मेल निकलता कम 
ओर आता वबहत ए-अर्वात्‌ अनुचित स्ानपानके कारण जब 
बहुत अधिफ मल दक्तद्भा करनेक्रा लोग उपाय रचते ए-नो शरीरके 
अवयव इस अत्यंत अधिक परिमाणमे इक्टरें होनेवाले शरीरके भीतरके 
मलको चाहर निक्ालनेम अच्छी तरह समर्थ नहीं होते । इस लिए यह 
अल शरीरम इक़्द्रा होने लगता है । पहले तो यह मेल जहोँ। उत्पन्न 
होता £ वहीं इकट्ठा होता है। बाठकों फिर धीरे घीरे वह सारे शरीरमें 
इकट्रा होने लगता € यह बात पहले बताई जा चुकी है।इस प्रकार 
जब सारे शरीरम मल भरने लाता ह तो भरीरकी आकृति बेडाल होने 
गती ६। मखाहृति विगढ़ जाती हैं ओर मस्तक बेटाल हो जाता है। गरईन 
भी सुंदर आर सटाल “नहीं रहती । इधर उघर-उहिने वाएं-मल इक्ट्रा 
हो जानेके कारण वह छोटी मालूम होने ठगती है, अथवा जितनी लम्बी 
होनी चारिए उसकी अपेक्षा कहीं ज्यादा लम्बी हो जाती है । मुंह इस 
तरहमे फूला हआ मालूम होता है मैेसे सूजन आया हो । कपाल, गाल, 
दृटदी, उसके नीचका भाग, ओर उसके आसपासके भाग पर रुइईकी 
छोटी छोटी गढ़ियों बिछा टी हों, ऐसा मालूम होता है | ऐसे शरीरको 
चहुतमे लोग दृए पष्ट शरीर मानते ह, अथवा यह समझते है कि शरीर- 
में चर्दी बढ़ गई हे | परतु वास्तवर्मे यह न तो शरीरकी पुश्का लक्षण 
हु ओर न चर्वी बढनेका चिद्ध है । चाल्कि यह शरीरके उक्त सब भागमि 
इकट्ठें हुए मठकी पहचान है। छातीका माग कमानदार होना चाहिए । 
परतु वेना न होकर वहाँ भी ऊँच नीचे गद्टे छातीकों वेहील बना देते 
ह। पेंट मठकेकी तरह फूलकर बाहरकों निकल आता है । पेर ओर 
डॉगें सच छोटी छोटा आर थॉँबलेकी तरह स्थूल हो जाती है । बहुतसे 
_शेगियोंके शरीरमें मठ इस तरह इकट्ा नहीं होता किचह बाहरी अवयवोंके 
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देखनेसे जाना जा सके । वल्कि वह शरीरके अवयवोंके भीतर इकट्ठा होता 
है । ऐसे रोगियोंके शरीरमें मेठके ऊपर कहे हुए चिह्न प्रकट नहीं होते, 
बल्कि दूसरे प्रकारके ही चिह्रोंसे उनके शरीरमें इकट्ठे हुए मेकी पहिचान 
वी जाती है। अर्थात्‌ आक्ृति तो उनकी भी बिगड़ जाती है, मगर 
आकृति बिगडनेके अतिरिक्त उनके शरीरगें जर्ह॑तहों सिकुडनें भी पड 
जाती हैं, अर्थात्‌ खाल ढीली मादूम होती है । जिनके शरीरमें मेल नहीं 
होता उनके मुखपर अथवा मस्तकपर एक भी झुर्री नहीं होती । वल्कि 
उनका मुखमंडल शुद्ध और साफ मालूम होता है । उसपर चर्वीकी 
पतढी गही नहीं मालूम होती । उनकी अंखिं स्वच्छ और निर्मल होती 
है, और उनमें नर्सोकी रेखायें सी नहीं मालूम होतीं। इसके अतिरिक्त 
उनकी नाक मुखके ठीक बीचों बीच सीधी होती हे और अत्यंत 
पतली या अत्यत मोटी नहीं होती । उनका मुँह सँदेव बंद रहता है ॥ 
वे कभी मुँह फुलाकर नहीं हॉफते ।इसी प्रकार जिनके शरीरमें मल संचित 
होता है नींदमें उनका मैँह जेसा फेला हुआ या खुला हुआ रहता है 
वैसा इनका नहीं रहता । ओर भी, मेलसे रहित शरीरवाले पुरुषाके होठ 
सुंदर ओर सुढोल होते है, कित॒ मेलसयुक्त शरीरवाले रोगियोंके या तो 

बहुत मोटे मोटे होंठ होते हैं और मुँहकी ढॉकनेके सुन्दर ढक्नकी नाई 
नही जान पडते । जिन व्यक्तियोंका शरीर मेलराहित होता है उनका 

मुख अंडेकी आक्ृतिके समान कुछ कुछ लम्बाई लिए हुए गोल आकार- 
का होता है। उसमें गड्ढे नहीं होते ओर जबडा तथा गर्दन दोनों एका- 
कार नहीं मालूम पढते, बल्कि उन दोनोंको स्पष्ट रीतिपर अलग अलग 

बतलाती हुई एक रेखा ठीक कानके नीचे तक आती है । उनकी टुद्ढी' 
गोल होती है । नीचेकी तरफ गड्ढा पडे, इस तरह तिकोनी नहीं मालूम 

पढती । उनके सिरका पिछला भाग ओर गर्दन दोनों मिलकर एक होगई 

हुई नहीं दिखाई देनी चाहिए, बल्कि उन दोनोंको अछूग अलग करने- 


शरीरमें मल इकद्ाा ऐनेके चित्त । ४३ 
वाली द्ीचमें एक स्पष्ट रेपा होनी चाहिए । जिस व्यक्तिके शरीरमें मेल 
इकट्ठा हो गया होगा बह अपनी गर्ईनको दायें बायें सुगमताके साथ 
घुम्ा फ़िरा नहीं सकेगा । ) गईन घमाते फ़िराते समय यदि गर्दनकी 
राल तनतनाने लगे तो समस लेना चाहिए कि उारीस्म मल एकत्र 
हो गया हैं । उपर देखते समय ओर नीचे देखते समय गदनकी आगे 
पीछेकी खाल तनतनानी नहीं चाहिए (जिसके शरीरमें मेल एकत्र नहीं 
ऐगा उसके मसखका रग फीका या पीला अथवा चहुत अधिक लाल नहीं 
होगा । जो रोगी है अर्थात्‌ जिसके शरीरमें मेल इक्ट्टा होगया है उसके 
मउका रंग फीका या पीछा अथवा बहुत अधिक लाल होगा । किसी 
किसी समय मझका रग काला सरीसा भी पड जाता है | आारीरका रग 
यदि बहत चमकने लगे तो वह भी शरीरके भीतर मेल इकहे होनेका 
लक्षण है । रोगरहित मनुष्यका मेंह चुठापे तक ताजा और प्रफुष्ठित 
ग्श्ना चाहिए । 

' जिन व्याक्तिके शरीरमें बहुत अधिक मल सचित होगा उसके आग 
प्रत्यंगम फुर्ती नहीं होगी। उसे सदृव गीठडकी नाई पस्त पंडे रहनेकी 
ही इच्छा होगी | पानीका एक लोटा भसनेकी यदि आवश्यकता हो तो' 
जहँतिक दूसरा कोंड उस कामको कर देगा वहाँतक वह व्यक्ति स्वयं 
उस कामको नहीं करना चाहेगा ।ह्राथ पर हिलानेकी उसे इच्छा ही 
नहीं होगी ।जवतक कहीं जाने आनेके लिए सवारी मिल सकेगी तबतक 
उसकी श्रद्धा चार कठम पदल चलनेकी कभी नहीं होगी । हाथ पेर 
हिलाना तो मानों उसे मृत्युके समान दुसदाई मालूम होगा । 

ऊपर जेस्ता कहा जा चका ह वेसा यदि शरीरका वर्ण ओर मुखा- 
कृति किसी व्यक्तिकी विगठी हुई हो ओर शरीरके अवयवॉर्म फुरती 
तथा चंचलता न रही हो, तो यह निश्चय समझ लेना चाहिए कि उस 
ध्यत्तिके शरीरमें मेल इकट्ठा हो गया है ! 
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मातापिताके अनुचित आहार-विहारसे बहुतसें वालकॉके शरीरमें 
गर्भ ही मेल सचित होकर आता है । अत एवं जन्म लेनेके समयसे ही 
वे बालक वीमार रहते है| ऐसे वालकॉर्मेसे अधिकाशकी मृत्यु वाठकपन 
अथवा युवावस्थामें हो जाती है । 

(अनुचित आहार-बिहारसे ही अरीरमें मेल इकट्ठा होता हे ) क्योंकि 
अनुचित रीतिपर क्या हुआ आहार पेटमें जाकर ठीक ठीक पच नहीं 
सकता ओर इस लिए वह झवरीरमें मेल उत्पन्न करनेका कारण हो जाता 
है । अत एवं जो छोग झ्रीरमें मेल इकढ्ठा न करना चाहते हो उन्हें 
आंगे लिखी गई बातेंके अनुसार अनुचित आहार करना छोड देना 
चाहिए । जब एक वार शरीरमें मेल इकट्ठा हो जाता है तब पेट 
ओर मलोत्सग करनेवाली इन्द्रियाँ ठुबल पड जाती है। बादकों यदि 
-डचित रीतिपर आहार क्या भी जाता है तो वह ठीक ठीक नहीं 
पचता, ओर जब वह ठीक ठीक नहीं पचता तो शरीरमें ओर अधिक मेल 
उत्पन्न करता है । इस प्रकार एक वार जब थोडासा भी मेंल शरीरमें 
इकट्ठा हो जाता है तो फिर मेलके उत्पन्न होने ओर संचित होते रहने- 
का काम बढ़ी ज्ीबताके साथ चलता है । जिसका परिणाम यह होता 
है कि नाना प्रकारके रोग शरीरमें वारवार उत्पन्न होने छंगते है| बहुत 
से वालक जो वारंवार विविध रोगोंसे पीडित होते है, इसका कारण 
यही है कि उनके शरीरमें निरतर मेल इक्ट्रा होता रहता है । 


जरीरके भीतर जो भल इकट्ठा हो जाता है उसे बाहर निकालनेके 
हिए शरीरके भीतरके अवयव स्वयं कई बार चेष्टा करते है । मुँह पर 
मुँहासोंका निकलना, जगह जगह फोडे-फुंसियों निकल आना तथा 
खालपर खसखसी दानोंका जाहिर हो आना, यह सव भीतरके मैलकों 
चाहर निकालनेके लिए शरीरके अवयवोंका प्रयत्न समझना चाहिए। 
ऐसी अदस्थामें यदि अन्यान्य प्रकारसे शरीर स्वस्थ मी हो, तव भी यह 


शरीरमें सेल इकठा दोनेके चित । ध्ट्रः 
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निल्दय समझ लेना चाहिए कि शरीरके मीतर मेल इकट्ठा हो गया है। 
शगरकी चाल जो इस तरह पर शरीरके भीतरसे मलको बाहर निकाल- 
नेका प्रयत्न करती है उसे उसके इस प्रयलमें सहायता पहुँचानेके बदले 
जो लोग मेलकों बाहर निकलने देनेसे रोक देते ह वे मानो शरीरके भीतर 
मेल्की इक्नद्ठा रखना री पसंद करते है । उनके इस उद्योगसे मेल वहाँसे 
हटकर कोई दृमरा राम्ता हँँटता हैं जोर फेफडमे पहुंचकर या अन्‍य किसी 
जगहमें ज्ञाकर प्दास या अन्‍य को$ मयकर दीमारी उत्पन्न करता है । 
प्रद्ृति इस्तोंके रूपमें मी शर्ररके भीतर इकट़े हुए मलक्षो बाहर निदका- 
लनेका प्रयत्न क्लिया करती है | वहुतसे वेय अपर डाज्टर ऐसी दछ्ार्मे 
अफ्रीम मिली हुई या अन्य कोई ऐसी ही ओपवि ठेकर दस्त बंद करनेक्ी 
पेएा किया करते है| इसमें संदेह नहीं क्लि उक्त प्रकारकी ओपदिसे 
दस्त बंद तो अवश्य हो जाते ह. परंतु शरीरसे बाहर निकटता हुआ 
मल पीछे हटकर थोड़े टिन या थेडे महीनोंके वाद किसी इसेरे मार्गते 
वाहर निकलनेकी चेष्ठा करता है ओर उस्तोंसे भी भयंकर कोर व्याथि 


पेसें अदवा हाथोंका पसीजना इस चातका प्रमाण ह कि झररके भीतर 
मेल इकट्ठा हो गया है। इसीतगह हाथों परोंका ठड्ा रहना भी शरीरके 
भीतर मल संचय होनेका लक्षण है । ऐसी अद्स्थामें इस घरीरके भीतर 
संछित हुए मेलऊ्की बाहर निकालनेकी चेशा करना ही गोग मेटनेका उत्तम 
प्रयत्न है, किन्तु यदि दवाक्े द्वाग हार्थों परोर्मे पसीनिका आना रोका 
जाय तो थो समझना चाहिए कि हाथर्पसोके द्वारा जो श्रीरका मेल पसी- 
ने+ रूपमें बाहर निकल रहा है वह रोका जाता है ! यह मेल जब 
इसतरह बाहर निकलनेने गेका जाता है तब वहाँसे हटकर गला सुज 
जानेकी व्यावि उत्पन्न करता है, अथवा मिरमे कोई रोग उत्पन्न करता 
है। कभी कमी यह मेल फेफडॉर्मे, टडुयमें अथवा दुसरे किसी भीतरी 


किक. अवयदोंम कोई चर ब्््प 
अवयवर्मे पहुँचकूर उन अवयदोंर्म कोई रोग उत्तन्न करता है। 
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खॉर्साका होना अथवा बहुत अधिक कफका पड़ना भी शरीरमें इक्टरें 
हुए मलका सूचक हू | 
खॉसीवाले व्यक्तिके यदि कफ अच्छी तरह निकलता है, तो उसे बहुत 
कुछ लाभ पहुँचता है, क्योंकि इस रीतिसे शरीरके भीतरका मेल बाहर 
निकल जाता हे। कितु यदि कफ़को वाहर निकाले घिना ही किसी दवाके 
चलसे खॉसीको एकाएक बंद कर दिया जाय तो जाहिरमें खासी मिट्गई 
मालम होगी, लेक्नि परिणाम छशरीरकी अवस्था ओर अधिक ख़राब 
है। जायगी । ओर यही कारण है जो पहले एक वार जिस ओपधिसे लाभ 
पहुँचा था, उससे फिर दूसरी चार या तीसरी वार कुछ भी लाभ 
नहीं पहुँचता । 
शरीरमे कसी भी प्रकारकी कोई बेचेनी हो अथवा ओलू मालम 
होता हो, तो समझ लो कि शरीरके भीतर मेल एकत्र होगया है । झ्री- 
रमें जब जब कोई सामान्य अथवा मयकर व्याधि उत्पन्न हो जाय,तव तव 
यहीं समझना चाहिए कि शरीरके भीतर थोडा अथवा अधिक मेल 
इकट्ठा जरूर है । कई वार ऐसा देखनेंमे आता हे कि शरीरके भीतर 
सालहा सालतक मेल इकट्रा होता रहता हे ओर बीच बीचमें बहत 
साधारणसे रोग हो होकर फिर दूर हो जाते है। इससे बहुतसे लोग 
यह समझ लेते है कि हम पूर्णरूपसे रोगरहित है । लेकिन यह बडा 
भारा अम हैं। जो व्यक्ति समझदार है वे मखकी, गर्दनकी, पेटकी 
आर सारे शरीरकी कुरूपता ओर वेडारूपना देखकर यह समझे बिना 
कभी नहीं रह सकते कि शरीरके भीतर मेल इकहा हो गया है । यदि 
थह वात अच्छी तरह समझमे॑ न भी आवबे तब भी नीचे छिखे उपायोंको 


वाममें लानेमें कोई हानि नहीं। रोगी और रोगहीन दोनों ही प्रकारके व्यक्ति 
इन डपायोसे लाभ उठा सकते है | अतएव रोग मेटने और आरोग्यको 
बनाये रखनेकी इच्छा रखनेवालोंको उचित मालूम पड़े, तो इन निम्न- 
नि8 उपायोको निशंक होकर आजमाना चाहिए 


सख्ित मेलकी निकालनेके उपाय | 829 
सश्वित हुए मेलको निकालनेके उपाय । 

वात इससे पहले कही जा चकी ह ऊफक्रि द्ारगरक भीतर नित्य 

प्रति जो मंठ ट्कटा होता रहता है उस प्रकृति चार नस्तेंसि घरीस्के 
बाहर निकाल ठठी है । क्विनना ही मल तो “ क्रार्वानिक्र गस ” अथवा 
माय आहिकि रूपमें फेफड़े बाहर निक्रा्ध दते # । कितना हीं पम्चनेके 
नपर्म खालके छोटे छोटे छेद द्वारा झरगीसके बाहर निक्रठ जाता # | 
मृत्रेन्द्रियक मार्गसे मृत्रण मिले हुए “यून्क्रि एसिड? नामक विद 
उच्चक नूपमें मी वरहनसा मठ आरगरके बाहर निकलता रहता है, और 
सबसे आतिम गुठाके मार्गने झरगरका मल पाठ्ानेके रूपर्म नित्य व्यहर 
निकल जाया करता है । छरीर्में जो गसेग मोजूद हों उन्हे मेटनेके 
लिए तथा होनेवाले शोगाक्नों ग्कनेक्रे लिए उत्तम उपाय यही # कि 
डने ऊपर कहे हुए चार रास्तोसे मलकी घझरीरसे बाहर निद्वालनेक्रे 
क्रम प्रक्ृतिंको सहायता दी जाव। अंदीका तेल पीनेसे अथवा अजय- 
पाठकी गोंडी खा लेनेसे दस्त आ जाते हूं ओर मीनरका मेल पावनेक्रे 
रूप बाहर निकल जाता ह। इसी तरह “दादा फॉरगेटिक मिझ्खर? 
४ एंटी पाइरीन ? € फ़िनासिटीन ” अथवा डी प्रक्राग्की कोई इसरी 
इवाके खा टेनेसे पप्तीना आकर खालके छिद्ाकि मार्मसे द्वरीन्के मीत- 
रका मल निरुछ जाता ह | परत ये सच दवाइ्याँ विपली होती हैं । 
इसालिए शरीरके भीतरसे मठ निकला उेनेक्र साथ ही साथ वे घगरस्म 
कमजोंसी आर झिवेल्ता मी उत्पन्न करती है, और आरगीैरके मीतर 
उनका ग्पि पहुँचनेके काग्ण अन्यान्य प्रकासके शोगोंक्ी उत्पसि होतीं 
ह। अनप्व आवनिकऋ आसेग्यक्नान्नतत्ा विद्वाद ऋवल उन्हों उपायोकों 
छक्षनिकाी सहायता ऋरनेवाले खरे उपाय मानते ह जिनके कामम लानेने 
झगसके भीतरका मठ तो बाहर निक्रठ माय, परंतु दागेस्म आर द्वसरे 


वा 


होंग उन्पन्न न होने पा । इनके अनिस्ति दूसरे उपाय आग्म्मं छाम 
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भी चाहे पहुँचाते हों, परंतु उनकी रायमें वे उपाय उत्तम ओर श्रेष्ठ नहीं 

है। अच्छा, तो अब संक्षेपसे यह बताना आवश्यक है कि उपयुक्त 
लि 9] ब््‌ हे 

आरेग्यशाश्रियोंके मतसे खरे उपाय कॉन कोनसे है । 





फेफड़ोंके द्वारा शरीरके भीतरका मेल रातददिन बाहर निकला 
करता हे । परतु बहुतसे छोग अपनी ही मूर्खताके कारण ओर अपनी 
ही कुटेबोंसे फेफडोंको कमजोर कर लेते हैं । शरीरका जो अवयव नित्य 
प्रति कामम आता रहता हे वह बलवान बना रहता है । विपरीत इसके 
जिस अवयवका नित्य नित्य उपयोग नहीं क्या जाता वह दुर्वेछ पढ़ 
जाता है। जो लोग सीधे हाथका ही अधिकतर उपयोग किया करते है 
उनका बायों हाथ सीधे हाथकी अपेक्षा कमजोर पढ़ जाता है । इसी 
प्रकार जो लोग फेफडेका बराबर उपयोग क्या करते है उनके 
फेफडे बलवान बने रहते है । ढाकिन जो लोग फेफडोंका निरंतर उप- 
योग नही करते उनके फेफड़े कमजोर पड जाते है । यदि तलाश 
किया जाय तो सोम नव्बे मनुष्य ऐसे निकलेंगे जो फेफड़ॉक्ा ठीक ठीक 
उपयोग नहीं करते । कोई पूछे कि फेफड़ोंका ठीक ठीक उपयोग होता 
किस तरह है १ इस तरह होता है कि श्वास लेते समय जो बाय बाह- 
रसे भीतर जाती है उससे फ्रेफडे पूरे पूरे भरे जायें । हवासे जब फेफड़े 
पूरे पूरे भरे जाते है, तब पहलेपहलू पेट ओर पेटके नीचेका भाग फूलता 
है। उसके बाद फिर छाती फूलती है । छोटे छोटे वालकोंकों सॉस लेते 
ओर छोडते देखनेसे यह वात समगमें आसकती है। क्योंकि छोटी उम्रके 
बालक प्रायः कुदरती तरीके पर सेस लेते है। लेकिन चंड़े होनेपर उन्हें 
स्कूलमें टेडे झककर बेठनेकी आदृत पड़ जाती है, ओर वे 
कमर कसकर धोती बाँधने लगते है । इससे उनका पेट वैरः 
दबा रहता है ओर इस कारण फेफडोंके नीचेका भाग भीतर गये हुए 


संससे पूरा पूरा नहीं भर पाता । अतएव केवल छाती और फेफड़ोंका 


सश्ित मेलको निकालनेके उपाय । ९९ 
ऊपरी भाग ही घ्वान लेने ओर निकालनेका काम कर्ता है| फेफडोंके नीचे- 
का माग काममें न आनेके कारण दुर्चल पड जाता है । अतएव घरीरके 
आगेग्यके लिए जितनी हताकी जनरत है उतनी हवा फरेफडमें नहीं 
आनी, ओर परग्णिम इसका फिर यह होता है कि शरीसके भीतरसे 
फेफडा द्वाग मितना मल बाहर निकलना चाहिए उतना नहीं निक्लता। 
इसलिए फरेफडो को पुरा पूरा हवासे भरनेकी ओर पूग पूरा साली करनेकी आदत 
प्रत्येक व्यक्तिको टालना बहत जरूरी है। शाल्ामें जो कहा गया है कि प्राणा- 
याम करनेदालाका आरोग्य बटता है आर उनके अनेक प्रकारके गेग मिट 
जाने हूँ, उसका आतभिव्राय यही है हि फफडोंम परी पूरी हवा भरनेसे आर 
पूरी परी निकालनेस उनके द्वारा झरीरके मीतरका वहुतमा मल नित्यप्रति 
बाहर निकल जाता है । जिन लोगाकों भ्वासक्री वीमारी होती हे वे न 
तो पुरा पूणा श्वास ले सकते है ओर न निकाल ही सकते है, 
अतएव वे संटद द.य भोगते रहते है ।जो व्यक्ति प्रत्येऊ ध्वासके 
साथ फ़ेफडोंकों पृ पृण भग्ते ओर साली करते है, उनका 
साया हुआ आहार बडी अच्छी तग्ह पचता हैं, ओर उनके 
रोगी होनेकी संभावना बहुत कम रहती है । चुतठग लम्बा ओर गहरा 
सॉम लेना प्रन्येक व्यक्तिक लिए पग्मोपयोगी आर लाभदायक है! 
टस विचारसे लम्बा सौस खींचनेक्री सत्रडो आठत टालनी चाहिए । जो 
लोग झूच कसक्र थाती या पायजामा पहनते ह, उन्हें चाहिए कि 
क्मस्के ऊपरका वद्ध आर छातीक्ले ऊपरका कपड़ा द्वीला पहस्नेका 
अभ्यास ढालें । ओर मी, चूढोकी तरह झुककर बेठनेकी आढत परम 
हानिकागक है । ट्सलिए उस भी छोड देना चाहिए । जो लोग लम्बा 
श्वास प्रभ्वास लेनेद्ी आठत डालना चाहते हों उन्हे नीचे लिखी रीति- 
पर आरंभ करना चाहिए । 

प्रात'काल उठकर जो घरमें सुभीता हो तो घरमें ओर नहीं तो दूसरी 
किसी ऐसी जगहमें जहाँ स्वच्छ हवा आती हो, चित्त लेट जाओ | 
४ 





१० प्राकृतिक चिकित्सा- 


तकिया रखनेकी जरूरत नहीं हे । (कमरके ऊपरका कपडा ढीला कर 
दो, ओर शरीरके सभी अग प्रत्यंगोंको ढीला छोड़ दो । हाथ्थोंकों दोनों 
तरफ लंबा लंबा फेला दो । इसके उपरात प्रसन्न चित्तसे नाकके दोनों 
छेदोंकी राहसे धीरे धीरे भीतरको श्वास खींचों )) पहले तो धीरे धीरे 
पेटकों भीतर खींचे हुए श्वाससे भरो । पेट भर जानेंके बाद फिर 
भी श्वास खींचते रहो, ओर तब तक खींचों जब तक कि छाती 


भी हवासे पूरी पूरी न भर जाय । छातीका ऊपरका भाग पूरा 
यूरा भरजाने तक श्वास यार वार सींचते रहो । इस रीतिसे फेफलमें 
जितनी हवा भगी जा सके उतनी भरो । इसके उपरात फिर नाकके 
छेदोंसे धीरे धीरे फेफड़ोंमें भरी हुई वाय॒कों पूरापूरा बाहर निकालों। 
यह झ्वास लेने ओर निकालनेकी क्विया पॉच मिनिट्से लेकर दस 
मिनिट तक करो । बहुतसे दुर्वल फेफडेवाले व्यक्ति एक ही दो बेर इस 
रीतिसे श्वास लेने ओर निकालनेमें हॉफ जायेंगे और व्याकुढ होकर 
ब्वास प्रश्वास लेना बंद कर देंगे परंतु इस क्रियासे हॉफने लगना ही 
परम लाभदायक है । अभ्यास हो जानेपर इस तरह झ्वास प्रवास लेना 
फिर परम सुगम हो जायगा । आरम्भमें बहतसे लोगोके फेफडे दो गा 
तीन सेंकिढम ही हवासे पूरे पुरे भर जायेंगे, अर्थात्‌ दो या तीन सेकि- 
डम जितनी हवा इवासके साथ भीतर जा सकती हे उससे अधिक फेफ- 
डा नहीं क्षमा सकेगी। मगर धीरे धीरे श्वासके द्वारा खींची गई हवासे 
कफड्ाक भरनेका समय बढता जायगा । पहले अठवाडेमें श्वास खीच- 
कर पफड़ाका भरने चार सेकिड ओर खाली करनेमे भी चार ही 
सेकिडका समय लगाना चाहिए । दूसरे अठवाड़ेमें छः सेकिड, तीसरेमें 
आठ सेकिड, ओर फिर चोथेम दस, इसी तरह फेफडॉको हवासे 
+रने आर खाली करनेका समय उत्तरोत्तर बढ़ाते जाना चाहिए । 
जेनः शन जब अभ्यास बढ़ जायगा तो आधे पमिनिंट तक 
खची गई हवा फेफड़ॉमें भर सकेगी, ओर इतना ही समय फेफडॉको 





सम्ित मैलको निकालंग्रेंके उपाय 
बाण 5 बह ने कक कक आई 
हवासे खाली करनेमें लगा करेगा । वहतसे - 
अंके फेफडॉमे दो मिनिट तक जितनी वायु खिच सके उतनी भर 
जायगी । इसलिए धीरे धीरे अभ्यासको बढाना ही मुख्य हे । (ात्रिको 
सोते समय भी यही क्रिया की जाय ।)ओर दिनिमें जब अवकाश मिल 
संके तभी इसे कर लेना लाभदायक होगा । (जितनी हो सके उतनी 
अधिक वाय फेफडोमें जानेसे ओर फिर फेफडोंके पूरा पूरा खाली होनेसे 
खन बहुत अधिक शुद्ध होता है, आरोग्यकी वृद्धि होती हे, वद्धि 
विशुद्ध होती हे, मन स्वस्थ ओर विचारश्कक्ति तीत्र होती हे ।)डनके 
अर्तिरिक्त ओर भी बहुतसे लाम होते है । 
कसरत करनेसे भी फेफडोमें अधिक वायु भरनेका कार्य होता हे । 
डोड़ने, कूठने, तेरने ओर अन्यान्य प्रकारकी कसरतोंसे भी सॉंस आने 
जानेका काम खूब तेजीके साथ चलता है जिससे कि बहुतसी वायु 
फेफडोमें मरती ओर बाहर निकलती है, ओर जरीरका मे बहुत कुछ 
चाहन निकल जाता हे । इसलिए छाद्ध हवामें कसरत करना भी परम 
लाभदायक हे । 
ऊण्र कही हुई रॉतिसे इवास लेने ओर निकालनेंकी तथा कसरतके 
द्वान फेफडॉमें वायु भरने ओर निकालनेंकी आदत डढालनेसे शरीरके 
अनक रोग मिट जाते ह ओर नये रोग उत्पन्न होनेसे रुक जाते है । 
अमेरिकार्म ह््वास खींचने ओर रोकनेका एक यत्र वन गया है । 
इस झंत्रका नाम हे  स्पाइरों मीटर ”? । इस यत्रके साहाय्यसे बहुत 
ऊधिक हवा घ्वासके साथ मीतर खींचकर फेफडोंमें भरी जा सकती हे 
अर रोकी जा सकती है | इस लिए जो व्याक्ति समथ हों, उन्हें उक्त 
चञ्से भी लाभ उठाना चाहिए । 
शरीरमेंसे मेल निकालनेवाला इसरा अवयव हे “ मूत्रपिण्ड ” 
अथोत्‌ दिवा०ए5४ । अब इस “ मूत्रपिण्ड ” नामक अवयवके द्वारा 
आगैरसे मेछ निकालनेकी क्रियाके विषयर्म विचार करना चाहिए । जितना 


ण्र्‌ प्राकृतिक चिकित्सा- 

चाहिए उतना अथवा उससे अधिक जल पीनेसे “ मूत्रपिण्ड ! के द्वारा 
शरीरका भीतरी मैल निकलता है। यरोपमें कितने ही अरनोंका पानी 
उत्तम और गुणकारक कहा जाता है । इस लिए बहुतसे रोगी उक्त 
झरनोंके स्थानोंमें जाकर हफ्तों अथवा महीनें। रहते ह । वहाँ रहकर 
इस धारणासे कि वहॉका पानी उत्तम ओर गुणकारी है तथा उसके पीने- 
से रोग मिट जाते है वे रोगी जितना पीना चाहिए डसकी अपेक्षा 
अधिक पानी पीते है । अब बात असहमें यह हे कि इन जगहोका पानी 
दूसरी जगहोंके पानीके समान ही शुद्ध होगा, अथवा कुछ अधिक 
शुद्ध होगा, परन्तु रोगोंकों दूर करनेवाला को खास गुण उसमें नहीं 
होता । छेकिन उस पानीकों रोग मिटानेवाला समझकर रोगी लोग 
मामूलसे अधिक परिमाणमें पीते है। नतीजा इसका यह होता है, अधिक परि- 
माणमें जल पीनेसे “मूत्रपिण्ड ? अर्थात 7307098 की किया बढती हे । 
यानी “ मृत्रपिण्ड ? से बहुत अधिक परिमाणमें मूत्र निकलकर शरीरके 
भलको बाहर निकालता है । मूत्रके साथ शरीरके भीतर इकट्ठा हुआ मेल 
जब अधिक परिमाणमें वाहर निकल जाता है तब रोग भी मिटने छूगता 
है । यदि रोगी छोग इन स्थानोमें न जाकर ओर किसी शुद्ध वायु- 
वाले स्थानमें रहकर उतना ही जल पीवें, तो उन स्थानोंमें भी उनका 
रोग उसी तरह मिट जायगा | मतलूघ यह है कि(चाहे जिस स्थानमें 
रोगी हो, यदि वह अधिक परिमाणमें जल प्यिगा तो “ मृत्रपिण्ड ” आवक 
मूत्र बाहर निकालेगा, ओर मूत्रके साथ शरीरके भीतरका संचित विष 
बाहर निकल जानेसे रोग निरसन्देह मिट जायगा। इस सारी विवेच- 
नाका तत्त्त यह निकला कि अधिक परिमाणमें जलका पीना शरीरके 
भीतर इक्हे हुए मैठको बाहर निकालनेका दूसरा उपाय है ।/ 

अब विचारनेकी बात यह हैं कि जल किस तरह पीना चाहिए। 
बहुतसे व्याक्ति भोजनके समय एक आध छोटा जल पी लेते ह ओर 
भोजनके पीछे फिर भी एक दो छोटा चढा जाते है। कितु इस रीतिपर 


सश्ित मसेलको निकालनेके उपाय । ण्रे 


५४० >जजजन वजन 


पीनेसे कब्ज 


जल कभी नहीं पीना चाहिए | भोजनके समय अधिक पानी पीनेसे ओर 
भोजनके उपरान्त भी तुरत वहुतसा पानी पी लेनेसे पटके भीतर भोजन ठीक 
ठीक नहीं पचता ओर इससे पेटकी पाचनशक्ति भी मन्द पड जाती है | 
जिन लोगोंकी पाचनशक्ति कमजोर हो वे याद भोजनके समय बिल्कुछ 
भी जल न पियें तो बहुत उत्तम हो । भोजनके उपरांत एक या दो घटेके 
भीतर ही पानी पी लेना किसी भी व्यक्तिके लिए छामदायक नहीं हो 
सकता । इस लिए आधिक जल पीनेका प्रयोग करनेवालोॉंकोी चाहिए 
कि भोजनके अच्छी तरह पच जानेके उपरात कई बेर करके थोड़ा थोड़ा 
पानी पिएँ । अपने यहाँके आचायोने भी कहा है--जीएणें वारि घल- 
प्रदम ?? । अर्थात्‌ अन्नके पच जानेपर पिया गया जल शरीरमें बल 
लाता है इस लिए भोजन करनेके तीन घटे बाद जलूका पीना आधिक 
उपयोगी है ।;तीन घटे बाद भी जो जल पिया जाय वह एकद्मसे 
बहुतसा न पिया जाय बल्कि आध आधघ पघटेमें एक एक कटोरी 
जल पीना लाभ पहुँचानेवाला है । प्रात'कालके समय जब कुछ भी न 
खाया हो उस समय एक सेर अथवा दो सेर तक जढ पी लिया जाय 
तो पेट ओर मूत्राशय अच्छी तरह साफ हो जायेंगे । किन्तु जिनकी 
पचनशक्ति डबल हे, उन्हें इस तरहसे निहार मुँह सेर या दो सेर जरू 
एक दमसे नहीं पी जाना चाहिए, वल्कि थोडा थोडा करके पीना 
चाहिए । और भी एक बातका खयाल रखना चाहिए, वह यह कि इस 
प्रकारसे जो जल पिया जाय वह अत्यंत अधिक ठढ़ा न हो। अत्यंत 
आधिक ठंढा पानी पेटको कमजोर कर देता है । जितना ठढ़ा पानी 
कुएका होता है बस उतना ही ठढा पीना चाहिए। कुएके ताजी पानीसे 
आधिक ठंढा पानी नुकसान करता है, इसी लिए जो लोग प्रातःकालको 
पानी पिश्ना करते हैं वे रातकों ढककर रक्‍्खा हुआ पिया करते है । 
जो लोग बिल्कुल निरोग है उन्हें दिन मरमें साढे छ सेर पानी पी ले- 
नेका अभ्यास करना चाहिए | दाल, कडढी, ओर रसेदार तरकारी आदि 


ण8 प्राकृतिक चिकित्सा- 

नरम भोज्य पदार्थीमे जो जल होता ह उसको जञामिल् करके साढ़े छः 
सेर जल पीना उचित है । लेक्नि ऊपर कही हुई रीतेपर जल पीनेसे 
जितना छाम होता है उससे कहीं अधिक छाम, जब तक हम जागते 
रहें, तव तक वरावर दो दो मिनिट या चार चार मिनिटके बाद एक 
एक चम्मच पानी पीनेंसे होगा | मगर जो ठोग इस तरह पानी पीनेका 
नियम करना चाहें उन्हें (फिर इसकी जरूरत नहीं कि भोजनके उपरांत 
तीन घंटे तक पानी पिएं ही नहीं । बल्कि वे भोजन करनेके उपरात 
तुस्त ही एक एक चम्मच पानी दो दो या चार चार मिनिटके उपरांत 
पीना शुरू कर दे । इस तरह एक एक चम्मच करके पानी पीनिसे 
शरीरके भीतर जो विष इकट्ठा हो गया होगा वह पिघल जायगा, पेंटमें 
जो मल बंध गया होगा उसके ढीले पद्ठ जानेसे कब्ज मिट जायगा, 
शरीरकी चमढी स्वच्छ हो जायगी, मुँह पर तेज आजायगा, शरीरका 
वजन बढेगा, ज़न शाह होकर तेजीके साथ अरीरमें दोढेगा, नींद अच्छी 
तरह आवेगी, श्वास-प्रश्वासकी क्रिया ख़ब अच्छी तरहसे होने लगेगी 
इृदयकी गति तेज हो जायगी ओर चित्त प्रसन्नता आबेगी । 
अधिक समय तक यदि यह प्रयोग जारी रक़्सा जायगा तो जिनके 
शरीरम ख़न कम होगा उनका सन भी बढ़ेगा | पीनेका जल चनेके पर- 
माष्ठाअओंसे रहित जितना झद्द होगा उत्तना ही अधिक और जब्दी 
लाभ पहुँचावेगा | भापसे डडाया हुआ पानी सबसे अधिक शुद्ध होता 
हं। इसलिए जिन्हें वह पानी मिल सके उन्हें उसका उपयोग करना चाहिए, 
नहीं तो फ़िर जेसा जल सुमीतेंसे मिल सके वेसा काममे लाना चौहिए 
कुएके मधुर अथवा खारे पानीकी अपेक्षा वरसातका मीठा पानी कहीं 
आंबंक उत्तम आर लाभदायक होता है। दिनमें अथवा रातमें ऐसा कोई 
भी समय नहीं है जब कि यह क्रिया न की जा सकती हो । इस रीति- 
पर जल पानेकी विधिका जिन्हें पूरा पूरा लाभ प्राप्त करना हो वे एक 
दमसे एक या आधी कटोरी जल भी न पीएँ । ऊपर कही गई रीतिसे 





सचित मलको निकालनेके उपाय । ण्ण्‌ 
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यदि वे जल पीना जारी रक्सेंगे तो उन्हें ठाभ हुए बिना कभी नहीं 
रहेगा । बल्कि जिन लोगोंको तम्बाकू अथवा अफीमका दुर्व्यसन होगा 
उनका चह व्यसन भी इस जल पीनेकी कियासे छूट जायगा । 

शरीरमे रोग उत्पन्न करनेवाले मलको वाहर निकालनेवाला तीसरा 
अवयव मोटी आँत अर्थात्‌ मल विसर्जन करनेवाली इम्ट्रिय हे । इस 
इन्द्रियमें इकट्ठा हुआ मेल स्वाभाविक गैतिपर जब बाहर नहीं निकलता 
है तो जहाँका तहों इकट्ठा होता जाता है । इसके बाद सडनेसे ओर 
अन्यान्य कारणोंसे उसमें जब उप्णता उत्पन्न हो जाती हे तो उसमें 
जो जलका भाग रहता है वह सूख जाता हँ--सख्त पड जाता हें, 
आर इसलिए अपने आपसे चाहर नहीं निकह सकता । परिणाम 
यह होंता है कि पेटमें कब्ज चढता जाता है । मोटी ऑतकों 
थोनेवाले यंत्रसे यह इकट्रा हुआ मल [बहुत अच्छी तरह धोकर साफ 
किया जा सकता हे | लेक्नि मोटी ऑतकों दोकर साफ करनेकी क्रिया 
जिन्हें सुगम न मालूम पढ़ती हो वे नीचे लिखी हुई क्रियाका उपयोग 
करें, जिससे मलागयमें उत्पन्न हुई गर्मी शांत हो जायगी और मलका 
बाहर निकलना संभव हो जायगा । 
वाजारसे एक जस्तका वना हुआ ठव खरीद लेना चाहिए। जो लोग टव 

न खरीद सकते हों वें ऐसी एक पतीली लेकर काम चला सकते है जिसमें 
वे अच्छी तरह बेठ सकें। टवमें उसकी एक वाज़से झुककर ओर सब 
कपड़े उतार कर ( धोती मी खोलकर ) बेठ जाना चाहिए । जिनके यहाँ 
टवके वदले बढ़ी पतीली होवे वे पतीलीकों दीवारके पास रखकर उसमें बे, 
जिससे कि ठीवारका तकिया लगानेकी मिल जाय । लेकिन यह कुछ 
जरुरी ही नहीं समझना चाहिए कि सहारा रूगाकर त्रेठा जाय । जिनकी 

इन्छा न होने सहारा न लगावें। टव या पतीलीम पानी इतना भरना 
चाहिए कि ट्रेंडीसे लेकर जॉघोतकका भाग पानीमें डूब जाय। दूँडीसे 
ऊपर एक या दो अगुल पानी हो तो कोई हर्ज नही । टव या पतीलीका 





णद्‌ प्राकृतिक चिकित्सा- 





पानी इतना ठंढा हो जितना कि ८४ डिग्री फेरिन हाइटसे छेकर ६८ डिग्री 
फारन हाइट तक हो सकता है । जिनके यहाँ पानीकी गर्मी 
मापनेवाला थर्मामीटर न होवे वे ऐसा करें कि जितना ठढा पानी 
उनके यहॉके मिट्टीके घड़ोमें होता है, उतना उठा पानी टबमें 
भर दें | बहुतसी जगहोंमें ठठमें घोंका पानी ६८ डिग्री फेरिन हाइटसे 
भी अधिक ठहा होजाता हैं । उस अवस्थामें धातुके बरतने 
रक्ख़ा हुआ अथवा कुएका ताजा जल काममें छे आना चाहिए। कमजोर 
अथवा बुड्टे आदमी बहुत ठंढा पानी बर्दाश्त नहीं कर सकते, इसलिए 
आरंभ उन्हें कुएके ताजे पानीके तुल्य पानीकों काममें छाना डाचित 
है। जैसे जेसे ठहा पानी बदोश्त करनेकी ताकत बढ़ती जाय वेसे चेसे 
अधिक ठंढा पानी व्यवहारमें छाया जा सकता है । ठंढे पानीसे भरे 
हुए टबमें या पतीलीमें बैठकर एक मोटी तौलियासे हूँडीके नीचेका 
भाग ओर दोनों तरफके पेडू बिना रुके हुए फुर्ताके साथ ख़्ब रगडना 
चाहिए । रगढते वक्त बहुत जोर छगानेकी जरूरत नहीं, सिर्फ 
जल्दी जल्दी ओर बिना झके हाथ चलाते रहनेकी जरूरत है; 
जिससे कि रगढे जानेवाले अंगमें साधारण रीतिपर खून तेजीसे दोडने 
लगे। आरम्भमें पाँच मिनिट्से लेकर दूस मिनिठ तक इस तरह पेड 
ओर दँँढीसे नीचेके भागकी रगडकर ज्लान करना चाहिए । धीरे धीरे 
फर पन्द्रह बीस मिनिट अथवा और अधिक समय तक टबमें बेठे रह- 
नेमें कुछ हानि नहीं | पानी यदि बहुत ठंढा न हो तो आध घंटे अथवा 
घटे भर तक बेंठे रहनेमें भी छाभ ही होगा । बहुतसे कमजोर व्यक्तियों 
अथवा बालकोंकी सिर्फ दो या तीन मिनिट बेठना ही काफी है । 
पेट्से ऊपरके अंगमें अथवा टाँगोंमें सदी न चह जाय, इसलिए पैरोंपर 
कम्बल आदि कोई गर्म कपडा डाल लेना चाहिए, और इसी तरह ऊप- 
रके अंगको भी किसी गर्म कपड़ेसे ढक लेना उचित है । स्नान कर 
'चुकनेपर टबमेंसे उठकर भीगे हुए अंगमें गर्मी छानेकी जरूरत है।इस 
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रैंस तगार पष्ट पर दुतीजे नीचे ५ गफ़ा स्गटकर दिनम एप बेर, 
दो यर या मौन दे। स्गन ऊना चाहि जझवल उननी हीं ठेर 
>] नर था मनाने नडझड़रनां आाएए | टसम उतना [| 

कक. हब आओ 


ः् 
शडना हगरिए जिदनी इस बढ़ा जा से, तथा पानी भी उत्तना ही 
दा , धर 


॥ सक्न | टबकां पाना राजका 


पट्म यार पट्रम सड जमाऊुर बंठा एसा रकाद- 


न्द्रस्द (् नल 
>टम्म सामफ राग, क्या आतमार, ठासार, मगट, बपक्ाणश, गमाशय, 


र्ँ 
मूत्राशय ५ २ नननेन्रियड्े समम्त गेग एप सन्‍्यान्य व्यावियाँ भी मिट 
जाती | । गर्भाशय काममे गागो्भ तथा विविधप्रशग्क स्री-गेगार्मे 
डेप सास छान लाम पा चता है । जानतन्त-म्म्ब दी रोगाम तथा मस्निप्क- 


म्म्बन्धी स्याजयाव ता रे) सनानका ॥क्षत्रामन विशपरूपण लाभ होता 


# । गेंगी न्यन्यारिसतारे जनतार यह स्नानही किया भी थोट अथवा 
अधि समय सऊ सारी रसनी चाहिए । केवेड दा चार दिन करनेके 
उपरान्त ही अश्चद्धाऊे साथ टोदऊेग नही बठ गाना चाहिए । 


उपर फ्ड़ी गे स्नानी विधिस कुछ भिन्न नीच विधे ह। यह 
वि खीपनपाऊे जननेन्ट्रिपसम्बधी गेगाम अन्यंत टाम पहचानेवाढी ह । 


ऊपरकी दिविम जो टच या पतीली ऋछा मा चकी र उसमे ठलक- 
द्वीकी एक झाटी पटली अथवा चांदी रग बनी चाहिए, या जग ऊँच 


प्राआवाली लच्डीकी तिणर, बाकी या एसा ही कोट टुमरा काठका आसन 


५८ प्राकृतिक चिकित्सा- 


बिछा देना चाहिए | इसके उपरात टब्में पानी भरना चाहिए । पानी 
इतना भरा जाय कि वह टबमें बिछी हुए छकड़ीकी पटकी अथवा चोकीके 
किनारे तक ही पहुँचे, ऊपर न आवे। इसके बाद रोगी पटली या. 
चोकीके ऊपर बेठ जाय । बेठनेके बाद एक मभोठी तोलियाको, या 
गाढेके गमछेकों पानीमें भिगोकर उससे जननेन्द्रियकों धीरे धीरे शशडकर 
धो । तोलियामें जितना अधिक पानी आ सके, उतना भरना चाहिए ॥ 
समूची जननेन्द्रियकों अथवा उसके भीतरके आर्द्र चमेको न घोंवे । 
बल्कि मूत्रेन्द्रियके उस घूंघट मात्रको ही धोचे, जो भीतरके गीढे चमडेको 
ढके रहता है। इसका खूब ध्यान रक्खे कि मूत्रेन्त्रियका केवल यह चूँघट- 
वाला भाग ही घोया जाता है । दूसरे किसी भागको अथवा भीतर 
खो कर कभी नही धोना चाहिए । पूँघटका भाग भी हलके हाथसे' 
धीरे धीरे रगढ़कर धोया जाय, कड़े हाथसे नहीं। ततौलियाका पानी: 
समाप्त हो जाय कि फिर उसे पानीमें डुबाकर धोना जारी रकक्‍्खा जाय । 
इस प्रकार बारबार मूत्रेन्द्रिय धोना चाहिए । इस स्नानकी क्रियामें पैर, 
जंघा, और इसी तरह शरीरका ऊपरी भाग मी सूखा ही'रह जायगा । 
नितम्ब भाग या चूतर यद्दि थोढेसे भीग जायें तो कुछ हर्ज नहीं। 
ख्त्रियोंकों ऋतुकालमें यह स्नान नहीं करना चाहिए | इस स्नानके लिए 
पानी ५० से लेकर ६० डिग्री फेरन हाइट तककी ठढवाढ्ा काममें 


लाना चाहिए । यदि इतना ठंढा पानी न मिले तो फिर जैसा मिले वैसा 
ही पानी काममें ले आना चाहिये। 


रोगीकी अवस्था और उम्रके अनुसार यह स्नान दूस मिनिठसे लेकर 


एक घटे तक किया जा सकता है। जाडोंकी ऋतुमें रोगीको ठह न 
जाय ३ 
ढुग जाय इस बातका विशेष रूपसे सयाल रखनेकी जरूरत है। अत- 


एव ठढ्से बचानेके लिए उसके पैर और ऊपरी अंग गर्म बद्धसे हक 
देने चाहिए । इस स्नानमें जितने ठंढे पानीका उपयोग किया जायगा, 
उतना ही अधिक लाभ होगा । किंतु फिर भी इतना ठढा पानी न होना 





सचित मभेलको निकालनेके उपाय । पर 





चाहिए कि जो स्नान करनेवाले रोगीके हाथकों सहन न हो सके 
गर्मीकी ऋतु जेसा ओर जितना ठंढा जल मिल सके, उतना काममें 
ले आना चाहिए | उन दिनों यदि कम ठंढा पानी ही मिल सकता 
हो, तो यह आंका न करनी चाहिए कि लाभ कम होगा। क्योंकि 


: गर्मीकी ऋतुमें पानीकी गर्मी वाहरकी गर्मासे फिर भी कम रहती हे, 
इसलिए लाभ यथेष्ट होता है । 


इस स्नानकी क्रियामें टवके भीतर जो पटली या चौकी विछाई जाय, 
वह इतनी ओछी न हो कि थोढ़ासा ही पानी ढालनेसे काम चल 


. जाय । टवमे सवा मन या ढेढ मन पानी भरा जा सके, इतनी ऊेँची 
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वह होनी चाहिए | टचमें याद चहुत थोढासा ही पानी भरा जायगा 
तो वह वहुत जल्द गर्म हो जायगा, ओर उस गर्म पानीको काममें 
लनेसे यथेष्ट लाम नहीं होगा । 

यह स्नान खियांकों जेसा छामदायक हे वेसा ही पुरुषोंकों भी है । 
पुरुषोंकों चाहिए कि स्नानके समय वे अपनी मूत्रेन्द्रियके सिरिकी 
खालको अँगूठे आर उसके पासकी अंगुलीसे पकड़कर जरा आगेको 
खींच लें ओर फिर उसे धीरे धीरे रगडकर धोवे | इस बातक्य ध्यान रहे 
कि यह स्नान ठीक उसी रीतिपर किया जाय जो कि यहाँ लिखकर 
बतलाई गई ह । नहीं तो सारा समय ओर परिश्रम व्यर्थ जायगा, ओर 
सम्मव हे कि लाम होनेके बदले उल्टी हानि हो जाय । 

शरीरके भीतरी अगॉर्म जिनके विक्ोति हों गई हों अथवा सूजन 
या दाह होती हो ऐसे रोगियोंकी, अथवा पुराने दवे हुए रोगोके उभर 
आनेसे जिनके शरीरमें दाह अधिक होंती हो ऐसे रोगियोंकी भी, पहली 
हीं वारके स्नानमें वह सच भीतरी दाह प्राय. नीचेको ख़िच आवेंगी, 
आर ऐसा मालूम होगा कि जिस स्थानको धोया जाता है उसी स्थानमें 
अथवा उसके आसपासके स्थानमें हीं कहीं पर वह दाह आगई है । ऐसी 
अवस्था होजाय तो घवरानेकी कोई वात नहीं, क्योंकि यह वडा उत्तम 


६० प्राकृतिक चिकित्सा- 


ना 





जज 





लक्षण हे । ऐसी अवस्थामें स्नानकी क्षिया वरावर जारी रक्ख़ी जाय । 
केवल इतना परिवर्तन कर विया जाय कि रगढनेके लिए मोटी तोलियाके 
बदले जरा नरम ओर वारीक कपड़ा काममें छाया जाय | टबमें बिछी 
हुई पठठीके ऊपर तीन अगुल पानी आजाय इतना पानी टबमें भरकर 
यदि पटलीपर वेठकर यह उपयुक्त किया की जाय तो बहुत जह्दी 
छाम होना सभव है | इस रोतिस किया करनेवालोकी पानीकी गर्मी 
६० डिग्री फेग्नि हाइट से लेकर ७३ डिग्री फेरिन हाईट'तक रखनी 
चाहिए । इतना पानी जब टबमें भरा जायगा कि पटलीसे ३ अगुल 
ऊपर हो जाय तो टवमें बेठनेवाले रोगीके चूतर भी पानीम डूबे रहेंगे । 
चहुतसे पाठकॉंकी समझमें यह रहस्य ही नहीं आया होगा कि शरीर: 
के दूसरे किसी अवयवकों रगडकर वोनेकी बात न कहकर खास 
मूत्रेंद्रियका धोना ही इस क्रियामें क्‍यों बताया गया है।इस प्रकारकी 
शंकाके उत्तम कहना यह हे कि इस कियामें इस अवयवके अतिरिक्त 
शरीरका दूसरा कोई भी अवयव उपयोगी नहीं हे । इस अवयवमे जरी- 
रके मुख्य मुख्य ज्ञानततुओंके सिरे जितने आधिक आकर मिलते हैं 
उतने अधिक ओर दूसरे कसी भी अवयवमं नहीं मिलते । पीठकी रीढके 
ज्ञानततुओकी घनी शाख्ाएँ तथा अन्यान्य अनेक ज्ञानतंतु भी जिनका 
मस्तिष्कके साथ सम्बब हे, इस अवयवर्में आकर मिलते है | अतएव इसी 
अवयवकों रगड़नेदी क्ियासे शरीरके अधिकांश ज्ञानतंतुओके ऊपर 
असर पडता हे। शरीरके सम्पूर्ण शानततुऑपर असर पहुँचानेवाली यही 
जगह है। इस स्थलकों यदि जीवनव॒क्षका मूल कहा जाय तब भी असं- 
गत न होगा । जिस तरह मूलमें जल सींचनेसे वृक्षके सभी अंग प्रत्यंग 
पुष्ट होते है उसी तरह इस स्थलकों रगढकर धोनेसे सारे शरीरके अवयवों- 
को लाभ पहुँचता ह। ठढे पानीसे इस स्थलकों धोनेसे यह छाम होता है 
के शरीरके भीतर इकट्टे हुए विषकी जो गर्मी होती है वह ज्ञात हो 
जाती ह। सिर्फ गर्मी ही शञात नही होती, बल्कि शरीरके शानतंतु स्पष्ट 


सश्वित मैठक निकालनेंके उपाय । दर 





रीतिपर बलवान हो जाते है। सारांश यह के शरीरके छोटेसे छोटे अव- 
यवसे लेकर बढेसे बड़े अवयव तक इस प्रयोगसे पुष्ठ हो जाते है। श्र- 
क़ियासे यदि ज्ञानतंतु छिन्न भिन्न हो गये हों, तो उस अवस्थामें ही केवल 
इस क्रियासें लाभ नहीं पहुँचेगा। नहीं तो कुछ ही क्‍यों न हो, लाम 
बिना हुए रह नहीं सकता । 

रोगी मनुष्योकी इस स्लानसे अगणित लाभ होते है । इस स्लानकी 
क्रियाका अब तक जिस प्रकार वर्णन किया गया है संभव हे वह किनही 
किन्हींको असमभ्यता-पूर्ण मालूम पडे । परन्तु जिस प्रयोगमे हजारों रोगियोंके 
कल्याण तथा लामकी बात वर्णन की गई हो, उस प्रयोगका सभ्यताके 
अनुरोधसे न लिखना सभ्यताका अनचित उपयोग है ओर रोगियोंके हकमें 
परम अत्याचार है । अतएव इस प्रयोगका न लिखना घोर पाप है । 

जो व्यक्ति रोगरहित है उसे इस कियासे कुछ छाम नहीं होगा, 
उलटे उसे यह किया जेजाल मालम पढेगी । किन्तु रोगियोंकोी तो यह 
क्रिया इतनी छाभप्रद सिद्ध होगी कि वे प्रसन्नताप्वकः: आवश्यकतासे 
अधिक समयतक इसे जारी रकक्‍खेंगे। 

इस स्लानसे तथा इससे पहले कहीं गई स्लानकी क्रियासे अनेक 
प्रकारकी वीयसंबंघिनी व्यावियाँ दूर होती हैं। आज कल सेकढा पीछे 
पोनसो व्यक्ति ऐसे मिलेंगे जिन्हें कोई न कोई वीयसबंधी व्याथे 
अवश्य निकलेगी । इस स्लानकों दिनमें दो या तीन बेर करनेसे तथा 
मिर्च मसालेसे राहित सादा मोजन करनेसे स्वप्नमें वीय गिरने आदिके 
दुर्वैलताजन्य रोग जञीघ्र ही दूर हो जाते है । 

अब शरीरमेंसे मेलकी बाहर निकालनेके पॉचवें उपायका वर्णन किया 
जाता है । यह वात पहले ही कही जाचुकी है के प्रकृति पसीनेंके 
रूपमें भी वहतसा मेल शरीरके वाहर निकाल देती है । अतएव प्रकृ- 
तिको सहायता पहुँचानेका उत्तम उपाय यही है कि किसी जहरीली 


दवाके शरारम बिना दाखिल किए ही वबहुतसा पसीना आवे । सबसे 


२ पभाकृतिक चिकित्सा- 

उत्तम उपाय तो यह है कि व्यायाम अर्थात्‌ कसरतके द्वारा शरीरसे 
पसीना निकाला जाय । परंतु जो रोगी है वे कसरत नहीं कर सकते 
ओर निरोग व्यक्ति भी घेर्यके साथ इतनी अधिक कसरत नहीं कर सकते 
के शरीरमेंसे बहुतता पसीना निकलने छगे । अतएवं रोगियों और 
निरोग रहनेकी इच्छा करनेवाले व्यक्तियोंको नीचे लिखी हुई क्रियाको 
व्यवहारमें लाना चाहिए । 

जो तैयार करा सकते हों वे बेतकी बुनी हुई एक ऐसी खाट तैयार 
करावें जिसपर एक आदमी सो सके । इस खाटपर शारीरके सब वच्र 
खोलकर चित्त छेट जाय । जो लोग रूट तैयार न करा सकते हों वे 
बेठे का इस प्रयोगकों कर सकते है ५ ख़ाटपर चित्त छेट जानेके 
वाद खोलते हुए गरम पानीकी दो पतीढियों एक सिरहाने ओर दूसरी 
पॉयतेकी ओर ख़ाठके तले रखवा दो । बादको कह ऐसा ऊनी वच््र 
ओढ लो जो सारे शरीरको ढकता हुआ चारों तरफ खेए्टके नीचे इतना 
लटकता रहें कि जमीनसे छग जाय । अर्थात्‌ बच्रसे पः 
शरीर ओर खाट इस तरहसे ढक जाना चाहिए के जिससे प्पतीलियोके 
खॉलते हुए पानीमेंसे उठी हुई भाप बाहर न निकल जाय । मैँह ढाँपकर 
सो रहनेमें भी कुछ हर्ज नहीं । पहले तो शायद्‌ इस तरह लेडे रहनेमें 
कुछ जी घबडावे, परतु वादको चित्त बहुत हल्का हो जायगा । 
आनेम दो या चार मिनिट लगेंगे । यदि दो चार मिनिटमें ॥ 
आंव ओर पतीलीमेंसे निकलनेवाली भाप कम हों चले, तो आगमें 
नपाकर छालकी हुई एक ईंट चीमटेसे पकड़कर पतीलीमें डाल दे 
भाष फिर अच्छी तरहसें निकलने लगेगी । इस तरहकी दो या 
इंटे पहलेसे ही तपी हुईं तैयार रक्खी जाये । पॉच पॉच या चार 
मिनिटके बाद्‌ जब ही माछूम हो कि भापका निकलना कम हो < 
हर तभी झट एक तपी हुई ईंट पतीलीमें इस तरह डाल देना चाहिए 
उततीलामसे गरम पानीकी छींटें डवटक्र रोगीके शरीरपर न॒पडढें | 





सश्चित मलकी निकालनेके उपाय । ६३ 
रीहिस पदीलीमेंसे बाहतसी भाप निकेगी आर भाषकी गर्मीसे पीना 
भी रच उच्छी तरह आवेगा । शरगीरके पिछले भागमे, जब पसीना 
रच अन्ठी तरहसे आजाय तब चित्तसे पद्ठ हो जाय । इससे पेट 
इत्यादि झरीरक आले अगेमिंसे भी पसीना निकलेगा । इस रीतिसे 
परनीना निकालनेकी किया पा घंटे अथवा आध घट़े तक जारी रसनी 
चाहिए। जो लोग कुर्मीपर चठकर यह किया करना चाहे उन्हें केचल 
शक ही पीली काममे लानी चाहिए । कुर्सीपर ब्रेठकर भी ऊनी बस 
इस त्तरह ओटना चाहिए कि अपना साग शरीर ओर कुर्सी ढझ जाय 
तथा बच चाप ओर जमीन तक लटकता रहे । खोलते पानीकी 
पतीली करसीके नीचे रसकर आवध्यक्तानुसार पाँच पाच मिनिट बाद 
एक एक तपाई हुई इंट ऊपर कहे गये प्रकारसे उसमे झालते रहना 

चाहिए, जिससे के बहुतसी भाप बराबर पतीलीमेंगे निकलती रहे । 
ऋरीपर बठकर जो लोग यह्‌ प्रयोग करें वे यांदि अपने पाँव एक दूसरी 
शर्म पानीदी पतीलीपर एक दो्‌ लफ्डीकी चिप्ियों रसकर ठेक लें तो 
चड्ा छाम हो । दुर्मीपर न ब्रेठकर जो लोग जमीन पर वेठकर ही 
यह प्रयोग करें उन्हे दूसरी पत्तीली रखनेकी जरूरत नहीं । उन्हे 
नो केवल यही करना चाहिए कि ऊनी बख्से सारे शरीरकों हदककर 
( मै चाहे दक लिया जाय और चाहे खुला रखा जाय ) गर्म पानीकी 
पतीली अपने सामने ग्सकर ओठनेके भीतर कर ली जाय । शरीरमें जहाँ 
जहाँ गेग पंढा करनेवाला मेल बहत अधिक इकट्ठा हो गया होंगा वहाँ 
वहँसे पसीना निकलनेम चटी देर लगेगी, आर रोगीकी इच्छा स्वय 
यह होगी कि उन स्थलाी पर ख़ब वहुतसी साप आवे । अतण्व इस 
इच्छाके अनुसार ऐसी व्यवस्था करनी चाहिए कि उन ओगॉपर विशेष 
रूपसे भाप लगे | चालकाकों भी ऊपर कही गई रीते पर यह भाषा 

रनान कराया जा सकृता है । 
जो व्यक्ति बहुत अधिक दुर्चेल हों, अथवा जो बहुत अधिक त्रीमार 


3 + अनज्ध्णीलजलीयी 3 नन्हे #> 
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हों, या जिन्हे ज्ञानततुओंसे सम्बध रखनेवाला कोई रोग हो, उन्हें यह. 
भाषका स्नान या वाष्प-स्नानकी किया नहीं करनी चाहिए। बल्कि दे 
पहले कहा गया कटठिप्रदेशको रगढकर ठढें जलसे स्नान करनेवाला 
प्रयोग करें ओर या आंगे चलकर बतलाई गई विधिसे घृप-स्नान करें।इन 
दोनों प्रकारके स्नानोंसे उन्हें परम लाभ होगा | जिन्हें परम सुगमताके 
साथ पसीना आ जाता हो वे भी यदि इस बाप्प-स्नानकी कियाकों न 
करें, तो कुछ हर्ज नहीं | आठ दिन दो बेरसे अधिक यह बाप्प- 
स्‍्नानकी क्रिया नहीं करनी चाहिए । 

बाष्प-स्नानकी क्रियासे जब ख़ूब अच्छी तरह पसीना निकल चुके, 
तब शरीरके ऊपरसे ओंढा हुआ ऊनी वच्र उतार डालना चाहिए । इस 
समय घरके खिड़की, ठरवाजे सब अच्छी तरह बद्‌ रखना चाहिए, नहीं 
तो नगे शरीरकों हवा छूग जानेसे श्लेप्पम आदि रोग हों जाना सम्भव 
है। वस्र उतारनेके बाद पहले कही हुई कटिप्रदेशको रगड़कर ढठढें 
जलसे स्नान करनेकी क़ियाका प्रयोग करना चाहिए | इस कटिस्नानकी 
कियासे पहले या पीछे ठठे जलसे सारे शरीरको धोकर स्नान कर लेना 
चाहिए, जिससे हाथ, पेट, मस्तक और छाती आदि अंग प्रत्यंग सब 
घुलकर स्वच्छ हो जायें । इस स्नानसे ठंढ लग जानेकी आशका नहीं 
करनी चाहिए । बल्कि यह ठंढे जलका स्नान उल्टा लाभदायक होगा । 
भट्टीमें बार बार तपाया जाकर ठढे पानीमें वुआए जानेसे जेसे फोला- 
दका लोहा उत्तरोत्तर उत्तम ओर अच्छे पानीका होता जाता है, उसी 
तरह शरीर भी बाष्प-स्नानसे खूब हृढ और पुष्ट हो जाता हे । 

ठढे जलसे स्नान कर चुकनेके बाद शरीरमें इतनी गरमी लानेकी 
जरूरत है कि जिससे साधारण रीतिपर पसीना आ जाय । जो लोग 
सक्षक्त हों वे तो कपड़े पहिन कर खुली हवामें थोढ़ी कसरत कर हें 
और जो रोगी तथा कमजोर हों वे अच्छी तरहसे ओढ्कर बिछोने पर 
सो जानें । इससे शरीरमें यथेष्ट गर्मी आ जायगी । 





सशित मेलको निकालनेके उपाय । द्ष 





यह बाष्प-रानकी क्रिया शरीरके खास खास अंग प्रत्यगों पर भी 
हो सकती है | केवल पेटके ऊपर, गर्दनके ऊपर अथवा मस्तकके ऊपर 
ही भाप आधे, इस रीतिसे यांदि बठा जाय तो केवल इन ही अंग 
प्रत्योसे पसीना निकलेगा । पेटके ऊपर भाषका ज्ञान करानेसे पेटके 
सम्पृण तिकार तथा ज्ियोंके आततंवसम्बंधी रोग मिट जांते है ।कान, आँख 
ओर दौंतमें यादि दर्द होता हो तो उनपर भाषका सेक देकर पसीना 
निकालनेके लिए विशेष प्रकारके यंत्र मिलते है, जिनसे कि यह प्रयोग 
सुगमताके साथ हों सकता है ) जिनकों यह यत्र खरीदनेका सभीता न हो 
उनके लिए सारे छारीरको चाप्प-स्तान कराना ही आपके श्रेष्ठ हे 

श्लेष्म, ज्वर, गाठिया, जोडोंकी सृजन, और यक्त तथा मुत्राशयके 
रोगोंपें यह वाष्प-स्तान अत्यंत छामकारी है। क्ति ध्यान रहे कि एक 
अठवादेमें दो चेरसे अधिक यह प्रयोग न किया जाय, क्योंकि इस 
प्रयोगके अधिक करनेसे शरीरमें कमजोरी आ जाना सम्मव हे । 

इस वाध्प-ल्लानके समान ही गर्म चायु॒के सेकसे भी पसीना निकालनेकी 
क्रिया हे । भेद केवल इतना ही हैं कि इस पिछले प्रयोगमें भापके बदले 
सुलुगते हुए कोयलॉकी ऑचसे अथवा “आहल्काहाल ? जलाकर उसके 
सेकसे पसीना निकाला जाता है| हम लोगोंके लिए सुलगते हुए कोय- 
लोका प्रयोग करना ही अधिक उत्तम है । रोगी एक पटलीपर बेठ जाय, 
ओर दहकते हुए कोयले एक पात्रम मरकर अपने सामने रख ले | इसके 
उपरात्त एक कपडेसे अपने सारे श्वरीरकों ढक ले ओर कोयलोंके वर्तनकी 
भी कपड़ेके मीतर ले छे, परंतु इतनी सावधानी रखे कि वख जल न 
जायें । दीवारसे सटाकर एक पठली खड़ी करे ओर उस पठलीके आगे 
दहकते कोयलोंका पात्र रक्‍्खे । पात्रके सामने पटठी बिछाकर स्वयं बेठ 
जाय, ओर ओढनेके कपडेको दीवारसे सटाई हुईं पटलीसे दूवाकर ऊपर 


ओदता हआ अपने बेठनेकी पटलीसे पीछे दवा दे । इस प्रकार कृपडा 
जलनेकी आशंका नहीं रहेगी । इसके बाद वाध्प-प्नानकी भौति इस 
प्‌ 


प्राकृतिक चिकित्सा- 
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क्रियामें भी दो एक ऊनी वच्र ऊपरसे ओढ़ ले। याद रहेकि इस क्रियामें 
मुँह हमेशा खुला रहेगा। यदि मुँह ढॉकनेकी जरूरत ही पढ़े तो दो या 
चार सेकिडसे अधिक मुँह न ढॉपा जाय । क्योंकि कोयलॉमेसे कार्बन 
नामक एक जहरीला पदार्थ मिकलता हे । श्वासके साथ यह पदार्थ 
शरीरके भीतर पहुँचकर हानि पहुँचा सकता है । अतएवं वच्र इस तरह 
ओढा जाय कि कमसे कम नाक तो अवश्य ही बाहर खुली रहे। एक भीगी 
तोलियाकी चार पॉच तहें करके सिरपर इस तरह डाल लेना चाहिए कि 
जिससे समूचा सिर अच्छी तरह आगे पीछेसे ढेंक जाय । अगीठीमें 
आग यदि यथेष्ट हो तो पॉच या चार मिनिट ही पसीना आने टगेगा। 
बहत बडी अगीठीको ऑच बहुतोंको असह्य होंगी, और बहुतोंकों 
कभी कभी ऐसा भी मालूम पड़ेगा मानों उनके पॉवकी नसें जली जाती 
हों। यदि ऐसा मालूम पड़ें तो उनपर धीरे धीरे भीतर ही भीतर हाथ फेरते 
रहना चाहिए | पसीना आना जब शुरू हो जाय तब पन्द्रह या बीस 
मिनिट तक पसीना आने देना चाहिए। सिरपर रक्खा हुआ बच्ध यदि 
सूखकर गर्म हो गया हो तो उसे फिर पानीमें भिगोकर ओर निचोडकर 
'सेरपर रख लेना चाहिए। इससे मस्तक गर्म नहीं होने पावेगा। पदन्धह 
या बीस मिनिटके बाद खूब पसीना निकलझू आनेपर ऊपर ओढा हुआ 
वच्ध हदा देना चाहिए। मगर इस बातकी ख़ब सावधानी रक्खी जाय कि 
पसीना निकले हुए शरीरमें हवा न लगे। वस्र उतारकर एक कपड़ेके टुक- 
डेसे शरीरका सब पसीना पोंछ डाले ओर किर ठंढे जलसे भली भौंति 
स्नान करे । यदि इच्छा हो तो कटिप्रदेशकी रगढड़कर ठढे जलसे स्नान 
करे। नहीं तो ठढें जलसे सामान्य रीतिपर किया गया स्नान ही काफी 
है । स्लानके पीछे ओढकर एक घटे तक लेटे रहना अथवा नींद 
आजाय तो सो जाना अधिक उपयोगी है। यदि हो सके तो स्नानके 
पीछे सारा शरीर धीरे धीरे दबाया जाय । निरोग व्यक्ति यदि शरीरमेंसे 
विष निकालनेके लिए यह प्रयोग करें तो उन्हें स्वयं अपने ही हाथसे 
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६८ प्राकृतिक चिकित्सा- 

२ इस स्नानसे शरीरमें रुधिरकी गति बरावर होने लगती है, और यदि 
किसी जगह रुधिरकी गॉठ पड गई हो तो वह खुल जाती है । 

३ रुधिरकी झा करनेका यह सबसे सरल ओर सबसेअधिक 
लाभ पहुचानेवाला उपाय हे । रुधिस्के सम्पूर्ण मेठकी साफ करनेके 
लिए यह स्नान रामवाणके समान अव्यर्थ है । 

_४ इस स्नानसे जानतेतु भी गान्त ओर स्वस्थ हो जाते है ओर 
मस्तिष्क ठढा ओर ताजा हो जाता ह। 

शरीरका रुविर बिगड़ जानेके कारण उत्पन्न हुए सम्पूर्ण रोगामे, 
शरगरके कसी अगके सूज जानेवी अवस्थामें ओर शरीरकी 
व्वचाका व्यापार मनन्‍्द्र पड जानेकी दशामें भी यह गर्म वायुका 
स्नान अवश्य ही और बहुत आधिक छाम पहुँचाता है । जब किसी- 
के जहर चढ़ गया हो तब, कंठमाला रागमें, राजयक्ष्मामें, त्वचाके 
रोगों, विषम ज्वरमें, इक्तरा चुखारमें, खॉसीमें, जुकाममें, कफकी 
बीमारियेमि, ठसकेके समान एक ग्रकारकी व्यावि (००४० ) में, 
जोडोंके द॒र्दमें, सिरके ढर्दमें, यक्ृत्‌ ओर मूत्राशयके रोगोंमें, पुरानी 
खॉसीम, पुराने अतिसारम, ओर भी अनेक रोगोमें यह स्नान परम 
लाभदायक है । ठढ देकर ऋअदनेवाले बुसारमें जाड़ा लगनेसे पहले इस 
गर्मवायुके स्नानसे अच्छी तरह सारे शरीरसे पसीना निकाल देना 
चाहिए। तीन चार वेर यह प्रयोग क्या जाय ओर दूसरा कोई उपाय 
न क्या जाय तो भी बुखार अवश्य दूर हो जायगा । भयंकर गठिया 
रोग इस प्रयोगके समान लछाम पहुँचानेवाली कोई दूसरी ओपधि सारे 
ओपधि-झास्रमें नहीं हे । इस रोगमें प्रतिदिन यह स्नान करना 
चाहिए। वहुतोंको दिनमें दो बेर स्नान करनेसे भी इस रोगमें छाम 
पहुँचा है। गर्भिणी स्रियोंकों मी याद ऊपर कही गई व्याधियोंमेंसे 
कोई व्याधि हो तो इस स्नानकी क्रियासे अवश्य छाभ पहुँचेंगा । इस 
वातका बिलकुल भी भय न करना चाहिए कि गार्ेणी सत्रीकों इस 





सशित मलकोी निकालनेके उपाय । दर 


जियासे कुछ शाने पहुँचेगी। सक्डो गर्भिणी सियोनि ठीक नवें महीने तक 
अठवाड़ेम एक या दो बेर यह प्रयोग करके लाभ उठाया ह। 

हाउ्टर केलोग भी इस गर्मवायुके स्‍्नानकी इतनी ही प्रशसा करते 
ह। उनडा कहना है कवि वाप्य-स्नानससे जितने लाभ होते 8 उतने ही 
लाम टस गर्म दायके स्नानसे भी होते है, आर प्रत्येक व्यक्ति बिना 
विशेष सके चटी सुगमताके साथ अपने घर पर इस प्रयोगकी व्यवस्था 
कर सकता है। पसीना लानेके लिए इससे बटकर अच्छा दूसरा कोई उपाय 
नहीं हू । मलेरिया चार, आतशक ( 555 ) आर पागल कुत्तेका 
जहर झरीरममे निकालनेफ्े लिए यह प्रयोग परम उत्तम उपाय है । 

जो व्यक्ति बेहद भोटे हे।कर वेटोल शरीरवाले होगए हाँ उनकी देहकी 
चर्ची भी इस प्रयोग कम हो जायगी आर उनका शगर सुडेल हो जायगा 

पर्मीनेके रूपर्म घरीरके भीतरसे मल निकालनेके ऊपर जो दो उपाय 
बतलाए गए ह उनके ही समान एक आर भी तीसरा उपाय हैं | इस 
तीसरे डपायक्रा नाम हैं  वृपन्‍स्नान ” । जिस दिन ख़ब साफ वृप 
निकली हो ऐसे द्विन, अथवा गर्मीकी ऋन॒म यह प्रयोग अच्छी तरह 
है। सकता ह | इस प्रयोगकी विधि निम्न लिखित है -- 

गजीका एक अगोछा या इसरा कोई ओंछा कपड़ा पहनकर जहाँ 
हवा चिलकुल न आती हो, ऐसी जगहमे एक दूरी बिछाकर घृयमें लेट 
जाय | परम अगर मोजे हाँ तो उत्तार देना चाहिए, आर प्रियॉको 
अपनी चोली खोलकर अलग कर ठेना चाहिए । मस्तक ओर मुखकों 
वूपकी तेजीसे बचानेके लिए एक बढासा क्लेका पत्ता मेहपर डाल 


कि 


लेना चाहिए । यद्धगि वह न मिले तो चाहे जिस वृक्षके छोटे छोटे हरे 
पत्तोंकी पचलसी बनाकर उससे मस्तक आर मुँह ढक लेना चाहिए । 

इसी तरह पेटको भी एक बंडेंसे पत्तेसे ढक लेना चाहिए । इस प्रकार 
आवे घटेसे लेकर डेढ घटे तक धूपमें लेटे रहना चाहिए । जिन रोगि- 
न्‍्योंकों धूपमें लेटनें पर सगमताके साथ पसीना न आता हो, उन्हें यदि 


७० प्राकृतिक चिकित्सा- 
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विशेष कष्ट नमाछूम् हो तो डेढ़ घंटसे भी अधिक धूपमें लेट रहना चाहिए 
परन्तु बहुत तेज धूपमें अधिक समय तक यह प्रयोग करना उत्तम नहीं हैं । 


इस प्रयोगके आरम्भमें धूपमें लेटनेके कारण जिनका सिर दुखने लगे 
अथवा जिन्हें चक्वर आने ढगें, उन्हें चाहिए कि आरम्भमें थोडे ही 
समय तक धृपमे लेटे | जिन्हें बठी कठिनाईके साथ पसीना आता हो 
अथवा जिन्हें बिल्कुल ही न आता हो, उन्हें यह बात खास तोरसे 
ध्यानमें रखनी चाहिए । 

इस प्रयोगके उपरांत शरीरके भीतरसे छूटनेवाले मेलको वाहर निका- 
लनेके लिए यदि हो सके तो कठिप्रदेशकों रगड़कर ठढे पानीवाला स्नान 
करना चाहिए | इस ठढे पानीके स्नानके अनतर जिन नाज़क प्रकृति- 
वाले रोगियोंके शरीरमें आसानीके साथ गर्मी न आवे, उन्हें चाहिए 
कि वे सिरकी किसी कपडेसे ढककर धूपमें बेंठें अथवा ठहलें। नाजुक 
प्रकृतिके लोगोंको यह प्रयोग कुछ दुष्कर अवश्य होगा, इस लिए आर- 
म्ममें ही उन्हें यह प्रयोग नहीं करना चाहिए। 

इस प्रयोगके करनेके ।लिए सबसे उत्तम समय सुत्रह दस बजेसे लेकर, 
तीसरे पहर तीन बजे तक है। भोजन करनेके बाद त॒रत भी यह 
प्रयोग किया जा सकता हे, परन्तु कहीं भोजन ठीक ठीक पचचनेमें विश्न 
न पडे, इस लिए एक घटा ठहरकर किया जाय तो उत्तम | 

घूपमें बिल्कुल नंगे होकर लेट जानेसे कुछ छाम नहीं होगा +-- 
वद्ध पहिनकर अथवा हरे पत्तोंसे सारे शरीरकों ढककर धूपमें लेटनेसे 
शरीरसे बहुत जल्द पसीना छूटने छंगेगा । धूप-स्नानके उपरात 
कटिप्रदेशकी रगड़कर यदि ठंढे जलसे स्तान नहीं किया जायगा तब 
भी जितना लाभ होना चाहिए उतना नहीं होगा । क्यों कि सूर्यके 
तापसे जो मेल शरीरके मीतरसे छूटकर बहेगा उसे अच्छी तरह 
बाहर निकाल देनेके लिए ठढे जलका स्नान परम आवश्यक है । 


सश्ित मेलको निकालनेके उपाय । ७ 


>> अजनओ+ ऑचिजआओ 
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/आरोग्य बनाए रसनेके लिए इस बातकी चड़ी भारी आवश्यकता 
ह कि सूर्यके प्रकाशमें रहा जाय ,जहों सर्यका प्रडाण जरा भी नहीं 
पहुँचता है ऐसी पहाड़ी ग़फाओमें अथवा घाटियोम पेड़ पोध उगते ही 
नहीं । मनुष्योके सम्बन्ध भी यही वात है । आत्प्स पहाड़की गहरी 
उपत्यकाओंम सूर्यका प्रकाश दिनमरम केवल कुछ ही घटोंके लिए 
पडता है । इसका परिणाम यह होता ह कि उन स्थलोम जो मनुष्य 
रहते है वे कंठमाठा आदि अनेक प्रकास्के रोगोसि पीडित रहते है । 
वहाँकी प्रत्येक खीक्की गईनमें गुमही दिखाई देती है, ओर पुरुर्षोका 
अधिक भाग पागल होता है । परन्तु वहसि पहाटके थोड़े ही ऊपर चढकर 
जो स्थान है वहाँके ग्हनेवाले तनमे ओर मनसे दोनों ही प्रफारसे स्वस्थ 
रहते है। नीचेके स्थानोंम रहनेवाले लोग ज्यों ही ऊपरके स्थानोमें 


ध 


चले जाते है त्यां ही उनके रोग दूर हो जाते है. और स्वास्थ्य सुधर 
जाता है | इससे यह बात सिद्ध हुई कि आरोग्य पर सूर्यके प्रकाशका 
भी बहुत अधिक प्रभाव पढ़ता है । 

पेटमें इकट्े हुए मलको बाहर निकालनेके लिए आर इसतरह पेटमें 
इकट्ठी हुई गर्मीको कम करनेके लिए ऊपर कहे गये उपायोंक्रे साथ साथ 
पेटमें पट्टी बॉँधनेका उपाय भी परम ठामठायक है । जिस तरह राश्का 
प्ास्टर होता है उसी तरह उत्तम मिट्टीकों पानीमें सानकर उसे कपड़ेक्री 
एक पह्टापर फैला देना चाहिए ओर यह पट्टी पेटपर बॉथ लेना चाहिए । 
घावपर अथत्रा सुजनपर मी यह पट्टी बाँध लेनी छामदायक ह। 

शरीरमें इकट्ठें हुए मेलकी बाहर निकालनेके और भी कितने ही उपाय 
हैं। परंतु पुस्तकका विस्तार जितना सोचा था उससे कहीं आधिक बढ़ 
गया है, और ऊपर कहे गए उपाय भी रोगोंको टालनेक्ने लिए काफी है । 
इस लिए अब यह प्रसंग यहीं समाप्त किया जाता है। 

ये 33535 रोगोंको दूर करनेवाले हैं यह वात है तो सत्य अवश्य, 
किंतु जिन की दशा बहुत अधिक हीन हो गई है उन्हें भी इनसे 


७२ प्राकृतिक चिकित्सा । 
लाम पहुँचेगा यह बात निश्चयपूर्वक नहीं कही जा सकती । ऐसे रोगियो- 
को तो सभव है कि दूसरी ओषाधियों भी छाम न पहुँचावें । लेकिन यह 
तो निश्चयके साथ कहा जा सकता है कि दूसरी ओषधियाँ जब बिल्कुल 
व्यर्थ सिद्द हो चकी हों तब ये ऊपर कहे गए उपाय रोगकी पीड़ा 
कई अंशोमें कम कर देंगे। 


इस पुस्तकमें यह उपयोगी विषय बहुत ही संक्षेप लिखा गया 
है। खतत्र पुस्तकर्म जिस तरह अनेक मुद्दाओपर विस्तार हो सकता है, 
वेसा विस्तार इसमें नहीं होसका । फिर भी यदि बुद्धिमान व्यक्ति सावधा- 
नीके साथ इन प्रयोगोंकों आजमाकर देखेंगे तो शरीरमें लगी हुई रोग- 
बाधाकी तथा आगे होनेवाली रोग-पीडाकों दूर करनेमें उन्हें अवश्यमेव 
सफलता प्राप्त होगी। 





मेल शरीरमेंसे एक बार निकल जानेके उपरांत फिर भी इकठ्ठा न हो इस 
लिए केसा भोजन नित्य करना चाहिए यह बात भी इस सक्षिप्त निबधरमे' 
सन्निविष्ठ कर देनेका पहले विचार था। कितु पुस्तिकाका विस्तार अधिक 
होजानेके कारण यह विषय छोड़ दिया गय, है। संक्षेपसे इस समय केवल; 
इतना ही समझ लेना चाहिए किजिस मोजनमें नमक, मिर्च ओर अन्यान्य 
मसाले बहुत कम परिमाणमें पड़े हों ऐसा सादा भोजन किया जाय | 


जो लोंग इन प्रयोगोके सम्भेधमें और अधिक विस्तारके साथ जानने- 
की इच्छा रखते हों वे क्ृपापूवक डाक्टर केलोग, डाक्टर लुईकुहने, 
डाक्टर नीप, डाक्टर निकाल्स, डाक्टर ट्राल, आदि विद्वानोंके रचे हुए 
ऑगरेजी भाषाके अंथोंका अंनुशीलन करें। 


बिक 
समाप्त । ऊ 
क आम 


